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لقد كنت أراقب ساحة الطب النفسى مذ الوقت الذي كان فيه "فرويد” هو الرجع 
الأول» وبعد ذلك كان العلاج النفسي الختصر يستغرق ٦‏ أشهر. والآن لدينا جلسات علاج 
البرمجة اللغوية العصبية التي تستغرق دقيقة؛ ورہما حتی ٥‏ دقائق لا غير. ليست 
القضية الحقيقية هى قضية السرعة» وإنما يجب أن نحقق مزيدا من الاقتراب نح و التصميم 
الفعلي للإنسان» والزوجان "أندرياس“ يعدان قادة مثل هذه الاستكشافات . وكتابهما الجديد 
-هذا الذي بين يديك- هو عرض تقديمى مطلوب بشدة لتلك الطرق الأكثر فعالية. وكم هو 
مبهج بالنسبة لي أن أجد هذا الكتاب على قدر من البساطة والسهولة يزيد عما كنت أحلم 
به. 

- د. ويلسون فان دوسين› رئيس الأطباء النفسيين السابق بمستشفى 
مندکینوستات › کالیفورنيا« ومؤۇلف تاب The Natural Depth iı Man‏ 
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ل و بشکل واف 
سلده ۶ بالسحر. 


سا 4 
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القلب لديه أسبابه التى لا يعرف العقل عنها فيئً. 


-بلایز باسکال 
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المعدمه 


تطور كتاب دكتور "برين سيجال" الذي حقق أفضل مبيعات والذي يحمل 
ام 0۷e, Medicine and Miracles‏ (الحب والطب والمعجزات) مما 
تعلمه هذا الطبيب من مرضاه الميزين؛ هؤلاء الذين عاشوا حياة أطول بكثير 
مما كان متوقعاء أو الذين أصبحوا خالين تماما مما يسمى الأمراض ”الأخيرة" . لقد تعلم 
كيف أن بعض الناس قادرون على تحويل حياتهم بحيث تصبح خالية من الأمراض. 
وبنفس الطريقة» نشأ علم البرمجة اللغوية العصبية من دراسة العمليات العقلية 
للأشخاص الذين يستطیعون القيام بعمل ما بشكل غاية في الجودة والبراعة» أو هؤلاء الذين 
تعافوا تماما وتجاوزوا لي صعوبة ما. لقد تعلم معظمنا التفكير في أن الهارات الفائقة هسي 
نتيجة قدرات› أو سمات› أو مواهب فطرية موروثة. . يوضح علم البرمجة اللغوية العصبية 
أننا بالتفكير في القدرات على أنها مهارات مكتسبة قابلة للتعلم» يمكننا فتح الباب أمام 
فهمها بسهولة أكبر وتعليمها للآخرين. 
إن حقل البرمجة اللغوية العصبية يقوم على إدراك أننا نصنع الجزء الأكبر من خبرتنا 
بالحياة بطرق معينة نرى» ونسمع» ونشعر بها بالأشياء في عقلنا/جسدناء وهو ما نجمعه 
عادة ونسميه "التفكير". وبهذا يمكن أن يشعر شخص ما بالفزع والرهبة من القيام بمهمة 
بسيظة مثل التحدث أمام جمهور أو التقرب من شخص غريب بغية صداقته» بينما يشعر 
شخص آخر بالحماس أو الإثارة تجاه نفس الأمور! 
والشىء الجديد بحق في حقل البرمجة اللغوية العصبية هو أننا الآن نعرف كيفية 
استكشاف طريةة تفکير شخص ما بشكل دقيق يتيج لنا فعليا إبداء واستخدام مہارات 
وقدرات هذا الشخص. عندما نتعلم حقا كيف نفكر ني الأمور بالطريقة التي يفكر بها شخص 
آخر؛ فإن مشاعرنا واستجاباتنا تشبه بشكل تلقائي مشاعر واستجابات هذا الشخص. وفيما 


ل القدمة 


يخص المشكلات في حياتنا» فإن هذه القدرة على استكشاف تفكيرنا ومشاعرنا توفر لنا أسس 
العثور على الحلول. 

في هذا الكتاب نمنحك "مقعدا في الصف الأول“» لكي تتعرف بوضوح على نماذج 
لكيغية عمل البرمجة اللغوية العصبية مع الناس من أجل تحسين حياتهم. وجميع الحالات 
التى سنعرضها عليك كانت إما لمشاركين في الدورات الستى نعقدهاء وإما لعملاء منفردين› 
وجميع الأسماء والبيانات التعريفية لجميع الحالات تم تغييرهاء باستثناء الأشخاص الذين 
يظهرون أيضاً فى أشرطة الفيديو الخاصة بنا. 


في كل حال نقوم بتوضيح العالم الرئيسيه ية لأ نقوم به من عمل» ونقوم بعرض بعض 
الأفكار والأساليب الرئيسية يه التي توجه عملنا. ٠‏ و ذلك» فاننا لن دخوض ف أدق التفاصيل ؛ 
فبينما نحن نشجعك على تجريب ما تتعلمه هناء إلا أننا نطالبك أيضا بأن تکون في غاي 
الحذر والحرص واللين مع نفسك والآخرين. إن علم البرمجة اللغوية العصبية هو مجموعة 
شديدة الفعالية من الطرق والأساليب» وأي شيء شديد الفعالية يمكن إساءة استخدامه على 
نحو رهیب. إذا کان قرارك هو أنك ترغب ف تعلم طرق وأساليب البرمجة اللغوية السصبيه 
فإننا ننصحك بأن تحصل أولا على تدريب ”عملي ' تجريبي قبل أن يبلغ بك الطموح مبلغا 
زائدا عن الحد. 


لدينا ثلائة أهداف رئيسية ئيسية من وراء عرض الحالات الموجودة في هذا الكتاب. أول هذه 
الأهداف هو توصيل رسالة آمل عن طريق تقديم لمحات حول نطاق المشكلات الواسع 
والذي يستطيع علم البرمجة اللغوية العصبية غالبا تقديم الحلول لها بسرعة وسهولة. إن 
التغيير -مثل أشياء كثيرة أخرى- لا يكون صعباً وبطيئاً إلا عندما لا نعرف ساذا يجب أن 
نفعل. 

هدفنا الثاني هو أن نعرض أمثلة للأنواع امختلفة من الأساليب التي يمكن استخدامها 
لحل المشكلات وتيسير وصولك إلى حياة أكثر رضأ وإشباعاً. بعض هذه الأساليب لم يكن لها 
وجود قبل عام واحد من كتابة هذا الكتاب» وبحلول الوقت الذي يتم فيه نشر هذا الكتاب» 
سيكون هناك المزيد والمزيد منها. 

والهدف الثالث هو أن نقدم لك طريقة تفكير جديدة حول كيفية عمل العقول ر 
ونوغح لك كيف يمكنك استخدام هزه العلومات في توجيه تفكيرك وجعل الحياة أكذ 
واشباعاء وربما أكثر صحة وطولا أيفا! 


- ستیف» وکونیرا! أندرياس 


التغاب على الخوف ١ ٠‏ 
من الجمهور 


كانت ”جوان" مديرة للحملة الانتخابية لأحد مرشحي الكونجرس لأمريكي. 

% وكجزء من عملهاء كان عليها في أوقات كثيرة أن تدلي بأحاديث عامة أمام 
مجموعات متنوعة الأحجام من الناس. ورغم أنها كانت قادرة على فعل 

هذاء إلا أُنها كانت دائما ما تعانى قدرا هائلا من عدم الارتياح. کانت بمجرد أن تقف 
للتحدث تشعر بالتوتر» وتنقبض حنجرتهاء ویرتفع صوتها ويزداد حدة. قالت إنها كانت 
تشعر “بالانفصال“ عن الناس الذين كانت تتحدث إليهم. ومع ذلك كانت تستمتع 
بالتحدث مع المجموعات الصغيرة بعد أن تلقى خطابهاء تقول: "بعد ذلك أشعر أنني 
مرتبطة بهم کأفراد› و ن من السهل التجأوب معهم ؛ إنني أحب بحق هذا الجزء مسن 


عملي“. 
کیف تسبب تفکبر جوان في صنع خوفها من الجمهور 


عندما سألتها عما إذا كانت لديها أية فكرة عن سبب نشأة هذا الضيق وعدم الارتياح› 
قالت: ”ا". وحيث إن العلومة التي كنت أريدها منها كانت تختضي تحت غطاء 
"اللاوعي"» طلبت منها أن ترجع بخيالها إلى موقف المشكلة لنرى ما يمكن أن تكتشفه 
هناك. 

"فكري في أحد الواقف التى حدث فيها هذا وارجعي بخيالك إلى ما حدث قبل أن 
تتفي لتلقي خطابك. استرجمي ما رأيته حينئذ» واسترجعي شعورك بالقعد الذي تجلسين 


١ القفصل‎ ۲ 


عليه » والأصوات التى كانت تصدر من حولك. أومئى برأسك عندما تسترجعين الموقف 
تماما" ...' 

عندما أومأت› واصلت حدیثی : ”والآن تخیلی أنك. تقفين وتذهبين إلى مقدمة الغرفة 
التى ستلقين خطابك فيها. وبينما تفعلين هذا لاحظى ما تشعرين به ويثير في نفسك 
التوتر" ... 

عندما فعلت هذاء استطعت أن أرى ارتفاع كتفيها عندما بدأ صدرها في الانقباض. 
وعندما تحدثت» كان صوتها بالفعل أكثر ارتفاعا وحدة» لذا فقد علمت أنها كانت حقا 
تستعيد شعورها بموقف المشكلة. وعندما بدأت في إخباري بإحساسها» وصفت مشاعرها 
بالتوتر وعدم الارتياح بالتفصيل» ولكنها كانت لا تزال لا تعرف كيف نشأت هذه المشاعر. 
كانت بحاجة إلى قدر إضافي بسيط من مساعدتي. 

"أغلقى عينيك وعودي مرة أخرى إلى ذلك الوقف الذي تقفين فيه أمام المجموعة. 
وبينما تقفين هناك› لاحظى أية كلمات ربما كنت تقولينها لنفسك ذهنياء أو أية صور ريما 
كنت تصنعينها داخلياً ... حاولى النظر إلى مجموعة الناس» ولاحظى ما إذا كان هناك أي 
الجمهور من قبل» فقد كنت أعرف أنه كثيرا ما يحدث كاستجابة لتصور الشخص نفسه 
على أن اخرين يراقبونه ۰ أو يحكمون عليه › أو يرفضونه › وعادة ما يکون هذا أكثر وضوحا 
ف كيفية رؤيتنا لعيون أو وجوه جمهورنا. 

بعد لحظات معدودة» اهتز جسد ”جوان" هزة خفيفة » وقالت : "أوه! إن لدييم جمیعاً 
عيوناً كرتونية غريبة ! كل تلك العيون الخاوية تحدق في بدون أية تعبيرات أو انفعالات!". 

إذا تخيلت نفسك في مكان جوان». تحدق في غرفة مليئة بعيون كرتونية غريبة بحجم 
العيون الطبيعية» فسيكون من السهل أن تدرك كيف جعلها هذا تشعر بالتوتر وعدم الارتياح 
و"الانفصال” عن المجموعة! والآن وبعد أن عرفت كيف نشأت المشكلة لديهاء كانت 
الخطوة التالية هى التحول إلى شىء أكثر فائدة. 
صاع الأرنياح 

”بينماً تقفين ف مواجهه رلك المجموعة› انظري فيما وراء تلك العيون الكرتونية لتری 


العيون الحقيقية للناس الذين تنظرين إليهم. ابدئي بشخص واحد» وعندما تتمكذين من رؤية 


أ سنستخدم النقاط الثلاث (...) في هذا الكتاب لنشير إلى برهة توقة 


التغلب على الخوف من الجمهور ۲ 


عينيه الحقيقيتين › انتقلي بعينيك إلى وجه آخر› وانظري إلى عينيه عينيه الحقيقيتين. واصلي 
الاتصال بالعين مح کل فرد من أفراد المجموعة ٻالسرعهة المناسبة لك» وبعد ذلك أخبرینى 
كيف سیغير هذا من شعورك“ .. 

عندما فعلت ”جوان” هذاء لاحظت استرخاء كتفيها وصدرها بشكل واضح» وبدأت هي 
ف الابتسام. وبعد حوالي نصف دقيقة تحدثت بصوت منذخفض كصوتها العتاد› وقأالت : 
"الحال الآن أفضل كثيرا. أستطيع أن أرى وجوه أشخاص حقيقيين» وأشعر بمزيد من 
الاسترخاء» ولكنني لا زلت أشعر بالانفصال عنهم”. 

وعندما سألتها کیف نشا لدیپا هذا الشعور الستمر بالانفصال› قالت ببط وتفكير 
"أعتقد أن هذا يتعلق بکوني أعلى منهم. وحتی ذا لم أكن وأقفة على منصة) فإنني دائما 
واقفه › وهم دائما قعود» وبذلك أظل دائما أعلى مذ منهم. إنني 5 حب النظر ي الاس سن 
أعلى ؛ فذلك يمنع التقاء عيوننا على نفس المستوى”" . 

وحيث إنها في الستقبل أيضاً سوف تكون واقفة » أعلى من هؤلاء الذين تتحدث إليهم» 
فقد كنت بحاجة إلى العثور على وسيلة تشعر هي بها وكأنها تتواصل مع الجمهور بالعيون 
بالرغم من وجود اختلاف مادي فعلى ني الارتفاع. والخطوة الأولى في هذا الاتجاه هي إقناعها 
ٻأن هذا ممکن. 

"جوان» هل سبق لك أبداً أن حضرت خطاباً شعرت فيه كما لو كان المتحدث يتكلم 
إليك مباشرة» شخص لشخص» رغم أنه كان يلقي خطابه من فوق منصة أعلى؟" 

أجابت ”جوان" بتفكر: ”نعم ؛ حدث هدا" . 

"جيد» إذن فإانك تعرفين أن هذا ممكن. أريدك أن تغلقي عينيك وتسترجعي هذا 
الخطاب. لاحظي ما يفعله المتحدث ليصنع هذه الحميمية الشخصية مع الستمع؛ على 
الرغم من أنه يقف فعلياً في مستوى مختلف“. 


بعد لحظات معدودة» فتحت ”جوان” عينيهاء وابتسمت» وقالت: "لقد نظر نحو 
الجمهور وابتسم› وأجاب بعضهم ابٹسامته بابتسامه مقابلة ... لقد كنت أشعر بالرعب ف أي 
وقت ألقي فيه خطاباً» وكان وجهي يصاب بالتوتر والتشنج إلى حد لا يسمح لي بالابتسام". 
"حسناء الآن وقد أصبحت أكثر ارتياحا في مواجهة المجموعة› يمكنك الابتسام في 


وجوهيم بسهولة › اليس کذلك؟ دعینا نجرب الأمر. أغلقي عيئيكڭ› وتخيلسي أنك تسیرین 
لواجهه ة المجموعة وإلقاء خطابك» وقبل أن تبدئي حاولي الابتسام أمام المجموعه ولاحظي 


ي الفصل ١‏ 


من يرد ابتسامتك بأخرى. البعض سيبتسم» والبعض لن يفعل؛ ولكن في كلتا الحالتين 
ستكون تلك بداية تفاعلك الشخصي مع أفراد المجموعة". 

بعد لحظات قصيرة ابتسمت "جوان" ابتسامه وأسعة › وقالت : ”هذا الأمر يفلح. لقد 
ابتسم لي بعضهم› وهذا يجعلني أشعر أنني متصلة بهم. كيف يمكن أن يكون الأمر بهذه 
البساطة؟". لم يكن الأمر الهم هو مجرد حمل "جوان” على الابتسام» ولكن العثور على شيء 
يجعل “جوان" تشعر بالاتصال الشخصى الذي أرادته. 

هذه .الجلسة مع "جوان” استغرقت خمس عشرة دقيقة. وبعد مضى أسابيع فليلة › 
أخبرتنى ”جوان" أنا ف خطاب أخير لھا کانت تشعر بالاسىترخاء› والارتياح› والاتصال 
بالمجموعة. 


طرق أخرى لنسأة الخوف من الجمهور 

قليل من الناس هم الذين ينثا عندهم الخوف من الجمهور بنفس الطريقة كما حدث 
مع ”جوان” بالضبط ولكنهم يصنعون شيئا داخلياً ينتج عنه عدم ارتياحهم. ب بعض الناس 
يتصورون عدم قدرتهم على الحديث مطلقا؛ واخرون فد یشعرون بالقلق من أن تضحك 
المجموعة بأكملها عليهم ثم تنصرف. وهناك آخرون يذكرون وقتاً ماضيا شعروا فيه بالخزي 
بسبب سوء إعدادهم لإلقاء حديث مام الجمهور. 

بمجرد أن تدرك كيف نشأت المشكلة عند الشخص الذي تواجهه» فإن استجابته تبدو 
لك دائما ذات مغزى واضح تماما. إن استجاباتنا ليست عشوائية» وإنما هي ببساطة نائج 
للكيفية التي تعمل بها عقولنا. ل يهم حقأ ما الذي يفعله كل منا بالضبط لكي تنشأ امشكلة. 
وبمجرد أن تعرف ما تفعله» يمكنك أن تبدأ في تجريب تغييره إلى شيء أكثر فائدة. 

ف حالة ”جوان“ قمنا مباشرة بتغيير عناصر شعورها الداخلى. يمكنك تحقيق نفس 
النتيجة عن طريق معرفة الافتراضات المسبقة للشخص الذي تواجهه» واستخدام تداخلات 
شفهية لتغيير طريقة تفكير هذا الشخص» كما ني المثال التالي. 


H * ıt e e e #٠ 
الجوك مل الجمهور ععد "بيني‎ 
: ”بيتي" أيضا كانت ترغب في التغلب على خوفها من مواجهة الجمهور. قالت لي‎ 
"أرغب في أن أشعر بالارتياح عند إلقاء محاضرة أو عرض تقديمي”.‎ 


التغلب على الخوق من الجمهور 0© 


تقديميا؟". 
أجابت: ”حسناء إنهم يعرفون أكثر مما أعرف". 
رددت قائلا: "يعرفون أكثر مما تعرفين؟"» ثم سألتها بابتسامة : ”وكيف يمكنك أن 
تکوني و من ر أنت ا هنا و استخدام اریت تفكير | بيني “ نفسها 
شعور "بيتي" لم يتغير. 
أجابت قائله: "لست واأثقة". 


قلت لها: “إذن فأنت تتصورين أنهم يعرفون أكثر مما تعرفين ن". الآن أصبحت ”بيتي”" 
تواجه لغرا مثیرا» قاما أن تستطيع قبول أنپا تعرف ما يفکر فيه الآخرون؛ وإما أن تعترف 
أنپا ل تعرف الكثير عن معرفة الآخرين. ونی كلتا الحالتين» فأن افتراضها أن الآخرين 
يعرفون أكثر مما تعرفه هي من المرجح أن يصبح أقل واقعية. 

أجابت ٴبيتي”: ”هذا صحيح. لقد فيل کل شيء من قبل› وتم عرض کل شيء من 

قلت لها: ”اه» إذن هل أنت واحدة من هؤلاء الذين إذا كانوا کتابا لرفضوا أن یکتبوا 
کتابا جدیدا لأن جميع الكلمات في لغتنا تم استخدامها من قبل؟". هذا السؤال المجازي 
يتناول عبارتها بشكل متطرف في سياق تصبح فيه العبارة سخيفة بشكل واضح. 

"نعم". هكذا أجابت "بيت" وهي تبتسم بلهو» دون أن تأخذ الأمر على محبل جاد 
تماما. 

قلت: ”هذا حق إذن. حسناء ما الذي يجعلك حتى ترغبي ني القيام بعرض تقديمي إذا 
کان کل شيء قد قیل من قبل وکل شخص يعرف أکشر مما تعرفین؟ لماذا حتى تبالين 
بالأمر؟". هنا أقوم باستكشاف التناقض الواضح بين دافعها للقيام بالعروض التقديمية» وبين 
افتراضها أن ”کل شيءَ تم من قبل“» بحيث لا يکون هناك أي معنى للقيام بعرض تقديمي 
أو إلقاء محاضرة. 

* شيا مأ ارتي ل الخاصة» وان لآخرين يمکسن ا بتعلا شيا جدیدا مسن منظور 


١ الفصل‎ 1 


إذن فقد توصلت بالفعل إلى إدراك أنه أحيانا تحصل رؤية شيء ما بطريقة بقة مختلفة 
على استجابة مغيدة من جانب المستمع. أنت تعلمين ذلك إذن. هل هناك شىء آخر يجعلك 
راغبة في تقديم حديث أو إلقاء محاضرة؟". 

“إذا كانت لدي عاطفة تجاه المادة التي أقدمپاء فان ذلك لا يهم على الإطلاق»› لأنه 
عندما تكون لدي تلك العاطفة وذلك الاقتناع داخلي ____ 


”ما الذي لا يهم على الإطلاق إذن؟". 


"إنهم يعرفون أكثر› وأن كل شيء قد قيل من قبل. لأنني حينها سوف أستمتع بما 
أفعله› وسوف أشعر بالارتياح" 

أصبح لدی "بي 2 بيتي“ الان فكرة واعية عما يمكن أن يكون عليه الحال ما لم يكن لديا 
هذا الخوف من الجمهور. ولكن من الواذ ضح أنها لم تكن تستطيع بعد الشعور فعليا بهذا. لق 
كانت تخبرني كيف كانت ستصبح الأمور وليس ما يحدث فعلياء لذا فقد علمت أنني 
بحاجة إلى الاستمرار أكثر. 

ا نبو جا بالنسبة لي. والآن» عندما تفكرين في أي جمهور» فما الذي يعرفه هذا 
الجمهور أقل مما تعرفينه أنت؟". كانت "بيتي" عادة ما تفكر فقط فيما يعرفه الآخرون ولا 
تعرفه هي. وهذا السؤال يتطلب منها أن تفكر في حالة كون العكس صحيحاً -أي عندما 
تعرف هي أكثر مما يعرفه الجمهور- من أجل تحرير تفكيرها وجعله أقل صرامة. 

فکرت "بيتي و ا “إنهم يعرفون كل شيء أكشر مني”› 
وضحکت › وكان من الواضح أنه غير مقتنعه ٤‏ اما يما تقول: 

قلت محاولا إثارة ضيقها: ”كل سي انظري» إذا كنح بهذه الكفاءة في تصور أن 
الآخرين یعرفون کل هذا القدر» فلابد وأن تكوني بنفس الكفاءة في تصور طرق تعر ر فين فيها 
أكثر مما يعرفون". 

قالت "بيتي" بجدية : : ”هذا صحيم» حسناً › سآتيك باجابة حالا. .. ما اكتشفته هو أن 
كثيرا من الناس لا يعرفون إلا القليل عن عن وجودهم فيما يتعلق بأهميتهم؛ > واحترامهم لذواتهم؛ 
ومفهومهم عنها ". کان صوتها يبدو متردداء ولا يحمل قدرا كبيراً من الاقتناع. 

قلت : "إذن فهذا مجال تعرفين فيه أكثر مما يعرفه كثير من الناس. لقد لاحظت قدراً 
من التردد في صوتك وأنت تقولين هذا. .. لست أدري إذا كنت تعرفين بالفعل أنه بالنسبة 


التغلب على الخوق من الجمهور ۷ 


لكل شخص هناك دائما مجالات تعرفين فيها أكثر مما يعرفه هو» وكذلك مجالات أخرى 
يعرف الآخرون فيها أكثر مما تعرفينه أنت ... 

كنت أحقق تقدماً بطيئاً ني جعلها تتخلى عن التفكير بأسلوب كل شيء أو لا شيء؛ 
لذا قررت أن أجرب طريقة مختلفة. ”الآن» دعيني أسألك سؤالاً مختلفاً. هل تظنين أن 
الأشخاص الذين ينضمون إلى مجموعتك للاستماع إلى محاضراتك على قدر من الغباء والبلاهة 
يجعلهم يختارون محاضرة لاأ يعتقدون أنهم سيتعلمون منیا شیئا؟". 


بدلا من أن أواصل محاولة تغيير أعتقاد بيتيٴ أن الآخرين يعرفون الكثير جدا كنت 
الآن أحاول الاستفادة من هذا الاعتقاد لواجهة خوفها من الجمهور. ) 


ضښحکت "بيتي. »> ورأيت استجابة فسيولوجية قويه. تلون وجههاء وأصبحت 
عضلاتها أکثر هدوءا وليونة ؛ ولكن أکثر حيو ية أيضا. هذا النوع من التحول الجسدي عادة 
با یکون دلیلا جیداً على حدوث تیر عمیق ني الموقف؛ على عكس الفهم العقلي. قالت 
"بيتى": ”هذه نقطة جيدة! أشكرك. أشكرك كثيرا. هذا يجعل كل شيء أكثر انسجاما“. 
وبعد ذلك أضافت بثقة ورضا: "أعتقد أنني سأحتفظ بهذه الفكرة”. ٠‏ 


هذا التفاعل الختصر مع "بيتي” -والذي استغرق حوالي عشر دقائق- منحها طريقة 
جديدة للتفكير في المحاضرات والعروض التي تقدمها. من المهم هنا أن ندرك أن هذا التفاعل 
م يكن حول مسألة إقناعي أو نصحي لها أو إثبات أنها كانت على خط وأنه ينبغي عليها 
التفكير في الأمور بشكل مختلف. لقد استطعت أن أدخل عالم "ب : بيتي“ الخاص وأوضح لها 
طريقة يكون المنطق والمعتقدات الخاصة بها هي التي تقدم حلا للمشكلة. 


إن اعتقاد "بيتي” الجاز م أن ”الآخرين غاية ف الذكاء“ هو الذي قدم لي أساساً لتغيير 
تفكيرها بشأن المحاضرات والعمروض التي تقد تقدمها؛ فحيث إن الآخرين غاية في الىذكاءء 
فلاہد أن لدیهم القدرة على تحديد ما إذا كان باستطاعتهم تعلم شيء من ”بيتي ”ملا 
واستطاعت هي أن تشعر بمزيد من الارتياح. البديل الوحيد ل ”بيتي" کان هو أن تغير رأيها 
ف كون الآخرين غاية في الذكاء» وهو ما كان أيضا سيؤدي إلى شعورها بمزيد سن الارتياح 
تجاه تقديم المحاضرات وألعروض ! 

هذا يقدم لنا مثالا لإحدى طرق اتخاذ وجهة نظر بديلة» بحيث يستطيع شخص ما أن 
يفكر في حياته بطريقة تجعله يشعر تلقائياً بالتحسن وسعة الحيلة. بعد هذا العمل القصير 
مع "بيتي". تغير شعورها تماماً تجاه الوقوف أمام الجمهور» أصبحت متحمسة وواثقة 
ذاتها ولم تعد تشعر بعدم الارتياح والتناقض. إن مشاعرها الإيجابية لم تكن مسألة جهد 


١ الفصل‎ ۸ 


مبذول -فلقد كانت موجودة منذ البداية- بنفس تلقائية استجابة عدم الارتياح التى كانت 

أريد أيضا أن أوضح أن المنظور الجديد الذي فدمته إلى "بيت بيتي" لم يكن ”ثقة ر زائفة" 
تعميها عن عيوبها. إذا كنت قد جعلت "بيتي“ تشعر بالثقة بشضس الثشر عن معرفة أفراد 
مجموعتهاء فلربما تعلمت أن تتجاهل خلفيات ومعارف واستجابات جمهورها. 


وبدلا من ذلك فإن المنظور الذي قدمته لها هو منظور أتمسك به عندما أقوم بالتعليم. 
إنني أفترض أن کل شخص ف الحجرة يعرف أكثر مما أعرف عن شيء ما. وأحياناء يکون 
بعض الناس أكثر معرفة مني ف الأمر الذي أقوم بتدريسه. هذا أمر حتمي»› وهو یمشل أيضاً 
فرصة بالنسبة لي لكي أتعلم منهم» وهو ما سيفيد الآخرين في المرة التالية التي أقوم فيها 
بالتعليم. ومع ذلك» فإنني أيضا أثق بقدر كاف في ذكاء الناس وقدرتهم على تحديد ما إذا 
کانوا سیتعلمون مني أ لآ يمکنني أن أثق في حکم الأشخاص الذين قرروا رغبتهم في التعلم 
مني /معي وجاءوا إلى ندواتي 

إحدى المفاجات التي واجهتنا بينما كنا نخطو نحو تعلم» واستخدام» بل وحتى تطوير 
علم البرمجة العصبية اللغوية ‏ هي أن التغيرات الشخصية التي نحققها عادة ما تكون شديدة 
السرعةء كما في حالة "بيتي”. لا يعني هذا أننا جميعا نستطيع تحويل أنفسنا تماماً ني 
غضون عشر دقائق. أحيانا يستغرق منا الأمر وقتاً أطول بكثير جدا فقط من أجل تجميع 
العلومات التي تساعدنا على معرفة ما يجب علينا عمله. ورغم أنه بالنمبة لحالة "بيتي" 
کان تغييرا واحدا فحسب هو ما صنع کل الاختلاف إلا أن المرء ء أحيانا يحتاج إلى تغييرين 
في المعتقدات أو المنظور» أو خمسة تغييرات» أو حتى عشرين تغييرا» من أجل الحصول 
على الاختلاف النهائي الشامل المرغوب. 

إن حقل البرمجة العصبية اللغوية يقدم عدة طرق لمعرفة كيف يتسبب تفكيرنا في إنشاء 
الحدود والقيود» وطرقا عدبدة 3 أيفاً للانتقال نحو الحلول. وإذا لم ينجح الحل الذي يتم 
تجریبه أولاء فإاننا نلاحظ ذلك وننتقل إلى حل اخر محتمل. 


الكلمات لا تكون لها أي طافة أو تائير ما لم تستحث أو تثير صورة. الكلمة في 
ذاتها لا أثر لها على الإطلاق. أحد الأشياء التي أتذكرها دائما هو السؤال: "ما 
الكلمات التي تثير صوراً لدى الناس؟". وبعد ذلك يتبع الناس الشعور الذي 
تجلبه الصورة. 


-فيرجينيا ساتير 


تعلم التهجي ۲ 


"بن" طالب جامعى كان يواجه صعوبة في التهجى طوال سنوات دراسته في 
# | الممرسة. كان يخطط للبحث عن وظيفة تتطلب كتابة التقارير» وكان يشعر 
بالقلق بسبب قدرته الضعيفة على التهجي واحتمال أن تكون عقبة كنود في 
طريقه. إن التهجي مهم ة بسيطة» لكنه مثل الكثير من المهام البسيطة الأخرى› يمکن أن 
يسبب مأساة وحرجاً بالغاء إذا لم تستطع القيام به. 
عندما سألت "بن" إذا کان ن یستطین تهجي كلمة أعدمصع. نظر لأعلى تجاه اليمين› 
وبعد ذلك قال بشك وعدم يقین ”أعتقد هذا“. منحني هذا كل المعلومات التي كنت بحاجة 
ليها لكي أعرف إلى أي حد کان تهجيه نيا عذدما ينظر معظم الناس لأعلى تجاه اليمين› 
فإن ذلك يشير إلى أنهم يحاولون تنشيط ذلك الجر من عقولهم السئول عن التصور الإبداعي. 
ذا طبت من أحدهم أن يتصور شيأ أنت تثق تماما بأنه لم يره أبدا من قبل -مشل فرس 
نهر أرجوانى ي اللون عليه بقع صفراء كبيرة فإنه دائما تقريبا ما سينظر لأعلى ناحية اليمين 
(نسبة صغيرة من الئاس -ه/ د تقریباً- ينعكس عندهم الحال» وينظرون لأعلى ناحية اليسار. 
انظر اللحق ١‏ لتطالع موجزا بحركات العيون هذه). 


التصور الإبداعي هو مهارة رائعة ضرورية في نطاق واسع من الأنىشطة الإبداعية. ومع 
ذلك ؛ فان التصور الإبداعى غير ملائم على الإطلاق لعملية التھجی › التى هي ببساطۀ مهمة 
روتينية للذاكرة. لكى نتهجى بشكل جيد» علينا أن نتهجى الكلمات بنفس الطريقة التى ‏ 
تهجيناها بڀا من قبل › بغض النظر عن مدى عدم منطقية مجموعة الحروف التي نتهجاها. 
ولكى نفعل هذاء نحن بحاجة إلى تنشيط ذلك الجزء من مخنا المسئول عن تصور الصور 
المتذكرة» ويس الصور التخيله. 

إذا طلبت من شخص ما أن يتخيل وجه أحد أصدقائه» أو أن يتخيل شكل الباب 
الخارجى لنزله. فان معظم الناس ينظرون لأعلى ناحية اليسار» لان ذلك يمنحهم وصولا 


۲ الفصل‎ 1١ 


سهلا إلى الصور المتذكرة (ومرة أخرى نقول إن حوالي /.١‏ من الناس سيفعلون العكس»› 
وینظرون لأعلى ناحية اليمين). الصورة المتذكرة دائما ما تظهر دفعة واحدة» وهي تبدو تماما 

كما راها الشخص عندما وقع الحدث المتذكر في الحقيقة. أصحاب القدرة الضعيفة على 
التهجي لديهم نفس القدرة التي لدى من يتهجون بشكل صحيح وبنجاح؛ ولكنهم ببساطة 
يحاولون الوصول إلى الجزء غير المناسب من مخهم. إنهم يشبهون شخصا يبحث عن وصفة 
لعمل كعكة في قسم ”الخضراوات” من كتاب الطهي› ولا يستطيع أن يجد العلومات التي 
يحتاجها. لكي نتهجى بشكل صحيح» نحن بحاجة إلى البحث في ذلك الجزء من عقولنا 
السئول عن تذكر صور الكلمات» ومن ثم يمكن كتابة هذه الكلمات على الورق ببساطة. عندما 
يتم تعليم شخص ذي قدرة ضعيفة على التهجي كيفية استخدام ذلك الجزء من الخ الذي 
يحتفظ بالعلومات اللائمة » فإنه يتحول بسرعة إلى التهجي بكفاءة» بدون اختبارات التهجي 
التي لا تنڌ تنتهي التي أضاعت الكثير جدا من ساعات حياتنا في المدرسة. 


وهناك معلومات مهمة أخرى أعطاني ”بن“ إياها وهى أنه كان في شك من قدرته على 
تهجي الكلمة من عدمها. عندما ينظر شخص صاحب قدرة جيدة على التهجى إلى صورة 
متذكرة لكلمة ماء فإنه يشعر بألفة تجعله يعرف أن الكلمة صحيحة. هذا الشعور يؤكد له 
أنه يعرف كيف يتهجي الكلمة. وحيث إن ' بن " كان يقوم بتأليف الكلمات في كل مرةء 
فإنه لم يكن قادرا على الشعور بالألفة الذي يتيم له أن يعرف أن تهجيه كان صحيحاً. 

کان تعليم بن" أن يتهجى بشكل صحيح هو ببساطة مسألة تدريب على استخدام 
الجزء امناسب من عقله لتخيل الصور المتذكرة» ومن ثم ملاحظة شعور الألفة الذي يتيح له 
ا یعرف ن الصورة صحيحة. إحدى أسهل الطرق لتعليم هذا هي العثور على موقف يقوم 

بن" فعليا وبشكل طبيعي بعمل ما ريد منه عمله عندما يقوم بالتهجي. 

”ہن › أريد منك أن تفكر ني شخص هو صديق مألوف لك". 

وعندما نظر "بن" إلى أعلى يساره ليتذكر صديقه» واصلت قاثلاً: "وبعد ذلك لاحظ 
شعور الألفة الذي سينتابك والذي يجعلك تعرف أن هذا شخص تعرفه" .. 

"إن ما فعلته الآن لتوك يشبه بالضبط الطريقة التى يستخدمها أصحاب القدرة الجيدة 
على التهجي عندما يقومون به. إنهم يأتون بصورة متذكرة (مشيرا بيدي نحو الكان الذي 
نظر إليه "بن" ليتذكر وجه صديقه)» ومن ثم يشعرون بالألفة التي تتي لهم أن يعرفوا أن 
الكلمه عصحيحه. ي 'لواقع » إن مخك يعرف بالفعل كيفية التهجى بشكل جيد» ولكنه فقط 
لم يکن يستخدم هذه امهارة في مهمة التهجي. 


"والآن» افعل نفس الشيء مع الكلمة .03٤‏ انظر هناك لأعلى مرة أخرى (مشيرا إلى 
أعلى يسأر ”بن ”) وانظر الكلمة وهي تظهر دفعة واحدة. بمجرد أن ترى الكلمة بوضوح › 
لاحظ شعور الألفة الذي ينتابك عندما ترى هذه الكلمة". 

بعد ذلك شرحت ل "بن" أن مشكلته في التهجى لا علاقة لها بكونه بطيئاً أو غبياً. إن 
أساتذة الدرسة ببساطة لم يتعلموا أبدا كيف يعلمونه التهجي بشكل جيد. هناك مهارات 
عديدة لا تعرف المدارس حتی الآن كيف تعلمها بشکل جید› والعديد ممأ يسس ”عجز عن 
التعلم" هو ني واقع الأمر "عجز عن التعليم”. 

وبما أن "بن" قد قرأ الكثير من الكتب» فإن لديه بالفعل الكثير من صور الكلعات 
الختزنة بشكل هجائي صحيح. كل ما كان عليه عمله هو أن ينظر في الاتجاه الصحيح ليرى 
الصور المتذكرة لهذه الكلمات بعين الخيال. 

واصلت تدريب ”بن“ من خلال عشر كلمات أخرى» مع الإشارة في كل مرة لأعلى 
اليسار بغرض التأكد من أنه ينظر في هذا الاتجاه. وبعد ذلك واصلت مطالبته بتخيل المزيد 
من الكلمات» بينما توقفت عن الإشارة» لأرى ما إذا كان سيستمر في النظر في الاتجاه 
الصحیح تلقائياً. ولقد فعل ذلك» لذا فقد علمت أن الطريقة الجديدة في التهجى كانت في 
سبیلها إلى أن تصبح تلقائية بالنسبة له. 

قد بدأت مع ”بن“ باستخدام کلمات قصيرة عن عمد لأسهل عليه الأمر. وقبل الانتقال 
إلى كلمات أطول أردت إعداده للتفكير في أن الكلمات الطويلة ستكون بنفس سهولة الكلمات 
القصيرة. ومرة أخرى أقول إننى أفعل هذا عن طريق أن أطلب منه التفكير في خبرات تؤكد 
هذا. 

”بن؛ هل تستطي تخيل صورة في عقلك للمنزل أو الشقة التي تعيش فيها؟ (قال: 
نعم). جيد. والآن› هل يمكنك تخيل جبل شاهدته من قبل» بنفس الطريقة؟ (قال: تعم). 
جيد. إذن؛ فان صنع صورة دأاخلية لشيء کبیر يکون بنفس سپولة صنع صورة أسشيء 
صغير» أليس كذلك؟". 

"أعتقد هذا. إننى لم أفكر أبدا في ذلك من قبل» ولكن هذا مؤكد”“. 

“وبنفس الطريقة› فإن صنع صورة لكلمة طويلة هو أمر بنفس قدر سهولة صنع صورة 
لكلمة قصيرة؛ فهى لا زالت صورة واحدة على أي حال. والآن سأطلب منك القيام بنفس 
العملية مع بعض الكلمات الأكثر طولاًء وهي كلمات ربما يفترض معظم الناس أن تخيلها 


۲ الفصل ۲ 


أكثر صعوبة". وبعد ذلك واصلت تدريب "بن" على نفس العملية باستخدام بعض الكلسات 
الأكثر طولا. 

بعد ذلك سألته عما إذا كان لديه أية أسئلة» بغرض إجابة أسئلته وأيضاً تشتيت 
انتباهه مؤقتا. وبعد التحدث لبرهة» سألته : "كيف تتهجى كلمة ۲1۲1۳؟". وعلى الفوء 
وبشكل تلقائي» نظر "بن" إلى أعلى يساره» إشارة إلى أن طريقة التهجي الجديدة قد 
أصبحت تلقائية لديه. وما لم يكن قد فعل هذا كنت ببساطة سأعود إلى تدریبه على المزيد 
من الكلمات حتى تصبح الطريقة الجديدة تلقائية وتتم في اللارعي. استغرقت هذه العملية 
حوالى خمس عشرة دقيقه. 


امريد عن الهجي 

لاحظ أنني فعليأً لم أطلب من ”بن" أبدا أن يتهجى أي كلمة بصوت مرتفع؛ فعند هذه 
الرحلة لم أكن أعير اهتماما ما إذا كان يستطيع حقا تهجي الكلمات بشكل جيد أم لا. 
فبمجرد أن يتعلم القدرة على النظر إلى الصور المتذكرة ومراجعة شعور الألفة» فسوف يصبح 
بسرعة أفضل وأفضل في عملية التهجي. 

وحيث إن "بن" كان يقوم بالتهجي بشكل خاطى منذ أعوام» فإن لديه في عقله الآن 
الكثير من الصور المتذكرة غير الصحيحة للكلمات التى تهجاها بشكل خاطيئ. إنه سيستمر 
لفترة ما في ارتكاب بعض الأخطاء لهذا السبب. ومع ذلك» فبينما يقرأ المزيد والمزيد من 
الكلمات بشكل هجائي صحيح» فإن ذاكرته سوف تصبح أكثر وأكثر دقة. وبينما يعتمد على 
الصور المتذكرة وعلى مشاعره في معرفة متى تكون الكلمات صحيحةء فإنه أيضاً سوف يبدا 
ف ملاحظة متی يساوره الشك (لقد كان هذا الشك يساوره لعظم الوقت سابقا !). هذا الشك 
سوف يدفعه إلى سؤال شخص ما أو البحث عن الكلمات في القاموس. وني كل مرة يفعل فيها 
هذا سوف تزداد دقة مخزونه من الصور التذكرة تحسناء وسوف يتحسن هجاؤه أيضاً. 

عندما كان بن“ يستعين بالتصور الإبداعي في التهجي› لم يكن ليفيده على الإطلاق 
البحث عن كلمة في القاموس؛ لأنه في المرة التالية كان سيقوم بتأليفها على أية حال» ولم 
يكن ليعود إلى الصورة المتذكرة من مطالعة القاموس. إذا سألت أصحاب القدرة الجيدة على 
التهجي ما الذي يشعرون به عندما يرون كلمة مكتوبة بشكل هجائي خاطيٰ› فإنهم عادة ما 
سيقولون إنهم يشعرون بدافع قوي لتصحيحها. نفس هذا الدافع يتم تنشيطه عندما يكونون 
في شك بشأن كيفية تهجي كلمة ما؛ فعليهم أن يعرفوا الهجاء الصحيح. 


إن شخصا بالغا مثل ' بن" کان قد تعلم بالفعل کل شيء کان يحتاجه لكي يستطيع 
الهجاء بشكل جيد باستثناء ما علمته أنا إياه. أما مع الأطفال الصغار» فإن تعليم التهجي 
بنجاح يستغرق فترة أطول إلى حد ماء لأن لديهم المزيد مما يتعلمونه عن الحروف› 
والكلمات» وغير ذلك. ومع ذلك» باستخدام هذه الطريقة لن يكون هناك أي طفل ضعيف في 
التهجي» ولن يكون هناك طفل بحاجة إلى اختبار في التهجي. عندما يتعلم الأطفال الاعتماد 
على الصور المتذكرة» فإنهم سوف يتعلمون التهجي بشكل صحيح طالا كان لديهم الكثير من 
الكتب ليقرءوها. نسبة 4٠‏ على الأقل من الساعات العديدة التي قضيناها جميعا في تعلم 
التهجي في المدارس كانت على الأرجح غير ضرورية على الإطلاق. إن ما نحتاجه بحق لكي 
نتهجى بشكل جيد هو أن نعرف كيف نستخدم ذلك الجزء من مخنا السئول عن تخزين 
الصور المتذكرة» وكثيرا من الوقت للقراءة. 


طرق أخرى للتهجي بسكل سيئ 

بالإضافة إلى طريقة ”التهجي الإبداعي” هناك طريقة رد ئيسية أخرى لتكون سيا ف 
التهجي: البحث في الذاكرة "السمعية". الأشخاص الذين يفعلون هذا يحاولون ”نطق 
الكلمات”. وبما أن حوالى 4١‏ من كلمات اللغة الإنجليزية لا تكتب كما تقرأء فإن أفضل 
نتيجة يمكنك تحقيقها بهذه الطريقة هي ./٦٠‏ 

وعلى الرغم من هذاء فإن معظم برام التهجي العلاجية تعلم الأطفال نطق الكلمات› 
وهو ما یسمی “عام الصوتِ yİ "Phonics‏ ”علم تمثيل الأصوات Sء6)1٣۴10“.‏ وما يجعل 
من هذا الخطأ أمرا مثيرا للسخرية إلى أبعد حد هو أنك لا تستطيع 5 تهجي الكلمتين 
الإنجلیزیتين الساہقتين بهذا الشکل ×1ه۴ أو حسب التهجي بطري يقة صوتية ! 

إحدى السيدات اللاتي علمناهن استراتيجية البرمجه اللغوية العصبية في التهجي 
کتبت خطابا فیما بعد تقول فيه : "لقد تعلمت الهجاء باستخدا علم الصوت بشكل شامل 
وموسع. ومن العجيب بحق أنني الآن -ني سن الثالثة والستين- أستطيع تحديد أخطائي 
بشکل موسع أيضا بواسطة حاسة البصر؛ إنها إحدى معجزات البرمجة اللغوية العصبية". 

في اللغة الأسبانية تبدو كل كلمة بالطريقة التى تنطق بها بالضبط لذا فإن الطريقة 
السمعية في التهجي يمكن أن تنجح. ومع ذلك» فان جميع الأشخاص الذين يتحدثون 
الأسبانية ‏ والذين قابلناهم في رحلة في أمريكا الجنوبية كانوا أيضا -مع استثناء واحد فقط- 
يستخدمون الصورة المتذكرة» وكانوا جيدين ف التهجى. (والشخص الوحيد الذي كان ضعيفا 
في التهجي بينهم کان شخصا يحاول الشعور بالکلمات عن طريق حركة الأوتار العضلية !). 


ا الفقصل ۲ 


إننا نعتقد أن هذا يرجع إلى أنه من الأسرع كثيرا التهجي باستخدام صورة متذكرة عن 
التهجي عن طريق نطق الكلمات. إن الصور فورية تقريب أماأ الأصوات فهي تتابعية. عندما 
تستمع إلى أغنية مثلاء فإنك تسمع الكلمات والأصوات بالتتابع. وعندما ترى نوتة موسيقية 
لنفس الأغنية» يمكنك أن تراها كلها دفعة واحدة. 


وبالطبع ؛ فإن بعض الناس يجمعون بين الطريقتين الرئيسيتين للتهجي بشكل سيى. 
إنهم أولا ينطقون جزء! من الكلمة » وبعد ذلك يستخدمون التصور الإبداعي في محاولة تحويل 
الأصوات إلى حروف ! 

ذات مرة قابلت شخصا ذا قدرة ضعيفة على التهجي قال لي إنه لا يكون على ما يرام 
في أي وقت يطلب منه أحدهم تهجي كلمة ما. وعندما طلبت منه أن يتهجى كلمة ما› نظر 
إلى أعلى يساره» ومع ذلك لم يتغير الحال. أصابتني الحيرة في البداية؛ لأن التتابع الذي 
استخدمه -الصورة المتذكرة» متبوعة بشعور الألفة- كان هو التتابع الذي يستخدمه جميع 
أصحاب القدرة الجيدة على التهجى. وعندما سألته عما رآه بأعلى حيث نظر» بدا عليه 
الفزع› وقال : ”ری مدرسة الصف اثالث تعبس في وجهي“٠‏ وهذا شيء م یکن هو يدرکه 
بشكل واع من قبل. 

سألته ما إذا كان ذلك الجزء منه والذي صنع صورة مدرسة الصف الثالك مستعدا بدلا 
من ذلك لإظهار صورة للكلمة التي طلبت منه تهجيهاء ولقد حصل على إشارة إيجابيه 
بالاستعداد (انظر الفصل ۸ للمزيد عن التعامل بهذه الطريقة مع "أجزاء" الإنسان). وعندما 
طلبت منه أن يتهجي كلمة أخرى؛ نظر إلى أعلى اليسار» ثم قام بسهولة بتهجي الكلمة 
بصوت مرتفع . ورغم أنه كان بالفعل يستخدم الجزء المناسب من مخه في التهجي»› إلا أن 
المحتوى (صورة المدرسة) كان غير ملائم للمهمة. 

وذات مرة عثرنا على فتاة صغيرة صاحبة قدرة جيدة على التهجي وکانت تستخدم ف 
ذلك طريقه فريدة للتهجي بشكل صحيح. ولأنها فتاة صغيرة» فقد حددت شفرة لونية لكل 
حرف من الحروف الأبجدية (وبتلقائية ية أيضا حددت شفرة لونيه للأرقام من واحد إلى عشرة؛ 
وعندما تم إعطاؤها فيما بعد مجموعة من العصي امرقمة غير المرتبة› والتي کانت جميعاً 
مطلية بألوان "خاطئة"» كان ذلك محيرا ومربكا لها بشدة!). عندما كانت تتهجى كلمة› 
کانت أا تتخيل رؤية جميع الحروف بألوانپا الخاصة. وبعد ذلك كانت تعرف أن هجاءها 
کان صحیحا عندما تول جميع الحروف لتكون بنفس اللون! وبرغم دقة هذه العملية» إلا 
أنها كانت أيضا غاية في البطء. فالفتاة كانت دائما ما تتجاوز الوقت المحسدد في اختبارات 
التهجي دون إنهاء الاختبار. 


تعلم التهجي 0 

لقد بدأت المدارس والمدرسون في استخدام أسلوب تهجى البرمجة اللغوية العصبية من 
أجل دعم الفعالية. وبعد ار ن قام ”جون جاکسون“” بتعليم الدر سين في إحدى مدارس ”إيداهو" 
طريقه ڌ تهجي البرمجة اللغوية العصبية» تحسنت درجات ۱۸٠١‏ طالب في مدارس المنطقة 
بأكملها ي التهجي خلال عام واحد فقط. ولقد قدم مدير الخدمات الخاصة بالمنطقة هذه 
النتائج : "حققت درجات اختبار التهجي الفرعي (اختبار ستانفورد) زيأدة قدرها ٠١‏ نقطة › 
وتخركت النسبه المثوية من 1۲./ إلى ۷۷/! ومن قبل ورش عمل البرمجة اللغوية العصبية› 
عجزنا عن تحقيق هذه الدرجات بشكل مرض بأية طريقة أخرى". 

علقت "نانسي جاودت” إحدى مدرسات المدارس المتوسطة في "واشنطن" التي تستخد تستخد 
استراتيجية تهجى البرمجه اللغوية العصبية في الفصل وفي تعليم زملائها الدرسين 8 
قائلة: "هذه الاستراتيجية جيه حولت السيئين في التهجي إلى مجيدين» وهم يحبونها. من 
الدهش والراد تع أنهم الان يستمتعون بشيء كانوا يكرهونه بشدة فيما مضى. هذه الطريقة 
أحدثت فارقاً ضخما فی درجات اختبارات التهجي في مدرستنا جعل الإدارة التعليمية 
بالولاية تلاحظ الأمر وتهتم ببرنامج التهجي الخاص بنا". 

ورغم أن التهجي هو مهمة بسيطة إلا أن هناك تنوعاً هائلا في الطرق التي يحاول 
الناس استخدامها في القيام به. نفس هذا التنوغ يظهر عندما تحاول دراسه كيفية تعلم 
الناس» وكيفية اتخاذهم القرارات» أو كيفية تحفيز أنفسهم. إن نجاحهم أو إخفاقهم في تلك 
اليام الأكثر تعقيدا تعقيدا هو أيضا عاقبة مباثُ شرة للتتابم الذهني الذي يستخدمونه. وهذا التتابع 
يمكن أيضا تغييره لجعل الهمة أكثر سهولة (انظر الفصلين ١٠ء‏ و١١).‏ 


ټپ ”آن" و "بوب" متزوجان منذ سبع سنوات. ورغم أن معظم الأمور كانت تسير 
معهما على خير ما يرام» إلا أنهما طلبا المساعدة بخصوص مشكلة كانت 
بالنسبة لهما مثيرة للغضب والسخط والمشكلة كما وصفها "بوب” هي أن 
”آن" کانت تشعر بعدم الأمان تجاه علاقتهماء وكانت تطلب باستمرار الطمأنة والتوکید. 
ولکي تطمئن ”ان“ کان على "بوب" أن يخبرها بأنه يحبها ثماني أو عشر مرات يوميا. وإذا 
لم يفعل» کانت ”آن" تبدأ في سؤاله ما إذا كان يحبها أم لاء ولم تكن تشعر بالرضا حتى 
يقول لها ما تريد» بلهجة صوت ملائمة ودافئة وناعمة. 
وجد ”بوب“ هذا مثیرا لغضبه› بل وجده أحيانا ينطوي على شيء من الإهانة. لقد 
أظهر حبه وعبر عن بطرق عديدة» وكان يتقرب منها بحب عدة مرات يوميا. وإذا حدث أن 
واجپا خلافا حقيقيا في أي وقت حول أي موضوع › کانت ”ان ' تتأكد في نفسها أن ”بوب“ 
لا يحبهاء ولعدة أيام بعد انقضاء الخلاف»› كانت تحتاج إلى جرعة إضافية من الطمأنة 
والتوكيد. 
على السطح كانت هذه المشكلة تبدو كحالة بسيطة من حالات استخدام أدلة مختلفة 
على کون المرء محبوبا. كانت ”آن“ تحتاج إلى سماع كلمات الحب لكي تعرف أن "بوب" 
يحبهاء بينما اعتمد "بوب" في ذلك على رؤية وجهها المبتسم والشعور بلمستها الحانية. 


۳ 


كيف تصبح أكثر استقلالية في علاقاتك ۷ . 


العديد من الأزواج لديهم طرق مختلفة لعرفة أنهم محبوبون. وكسا يقول "بوب": "إنني 
أعرف أنها تحبني من الطريقة التي تبدو عليها والمشاعر التي تشعر بهاء ولست أدري لاذا 
تحتا تحتاج إلى سماع كلمة أحبك عشر مرات يومياً أي إنسان يستطيع أن يستخدم الكلام؛ ولكن 
الأفعال هي التي تهم". وبالنسبة لها هي» من الناحية الأخرىء کانت کلمات ”بوب“ تعني 
أكثر من لساته وأفعاله. 

ورغم أن الأمر كان يبدو غير طبيعي ل "بوب" إلا أنه استغرق في عادة إخبار ”آن" أنه 
يحبها على مدار اليوم» ولقد ساعدهما ذلك كثيرا. ومع ذلك فعندما يغضبان من أحدهما 
الاخر -كما يحدث بين كل الأزواج- كان "بوب" يجد أنه من الصعب عليه أن يشعر 
بالحب. وإذا فعل وأخبرها أنه يحبهاء لت رة موت نيدو شير بام تي وتم توي 
الخلاف تماما. وهذا بالضبط ما جعل خلافاتهما شديدة التدمير بالنسبة ل ”إان” 

قرت ”آن” بان ”بوب“ كثيرا ما يلمسها ويتقرب منها بحب» وأنه قام بالعديد من 
الأشياء التي تراعي مشاعرها. ومع ذلك فإنها لم تكن تشعر بالحب بحق إلا عندما يخبرها 
بحبه لها شفهياً. تقول "آن”: "أشعر بشعور رائع بحق عندما يقول لي إنه يحبني بتلك 
النبرة الدافئة الهادئة التي یستخدمها؛ أشعر وقتها بالأمان والحب التام". وبينما كانت 
تقول ذلك کان وجهها صافیا يحمل ابتسامة عذبة» وكانت كتفاها مسترخيتين. وأضافت 
قائلة : ”ذلك الشعور الطيب يستمر لبعض الوقت» ولكن بعد برهة تېداً امشاعر في الخضوت› 
وأبدأ في التساؤل مرة أخرى". 

ما قالته ”آن” منحني معلومات مهمة. لم تكن الشكلة هي مجرد أنواع مختلفة من 
الأدلة التي اعتاد كل منهما على أن يعرف بها أنه محبوب. لقد كانت مشكلة "ان أن هذا 
الشعور بأنها محبوبة لم يكن يدوم طويلاء ويبدو أن هذا كان يجعل ”آن" في وضع أكثر 
حساسية وأكثر قابلية للتأثر. عندما كان يشعر "بوب" بالحب ويعبر لها عن ذلك بالقول» 
كانت تستطيع أن تشعر أنها بخير» ولكن ماذا عن الوقت الذي لا يشعر فيه بذلك في 
اللحظة الراهنة» أو ماذا لو أنه لم يعبر عن حبه قولا؟ 


مفهوم الذات: أن نعرف من تجن 

الكثيرون مناأ يبحثون عن دعم وطمأنة الآخرين لهم تجاه شيء نادرا ما نشعر به داخل 
أنفسنا أو لا نشعر به آبدا. إذا كنا نظن أننا لسنا قادرين» أو جذابين» أو محبوبين» أو 
جديرين بالثقة والاحترام› فإننا غالبا ما نبحث باستمرار عن آخرين يقولون لنا إننا كذلك. 
قد يكون من الضروري أن نصنع شعورا داخليا بامتلاك هذه الصفات حتى لا نكون في حاجة 


۸ القفصل ۲ 


ماسة إلى الدعم والتأكيد الخارجيين. قررت أن أعرف ما إذا كانت هذه الفكرة ستصنع 
اختلافا لدی ”آن". 

سألت "ان" ما إذا كانت تعتة تعتقد أنها شخص جدير بالحب م 5 وبداً أنها فزعة 
ومرتبكه إلى حد ماء» وقالت : "الحب ليس شيئا تكون جديرا به! الحب هو شيء تحصل 
عليه من الآخرين”. 

كان من الواضح أن كونها جديرة بالحب لا يمثل جزء! من مفهومها عن ذاتهاء وكنت 
أنا على الطريق الصحيح. وإذا كانت ”آن” قد فكرت في مسألة استحقاق الحب على أنها 
سمة شخصية لهاء فإن المشاعر الطيبة كانت على ا ستبقى معها طوال الوقت. 

وعندما سألت ”ان": "ما الذي يمكن أن تشعري به إذا فكرت في نفسك على أنك 
جديرة بالحب؟"» أجاہت: "هذا غریب ! . 


كانت إجابة "آن" دليلا آخر على أن كونها قادرة على أن تفكر في نفسها على أنها 
جديرة بالحب سيكون أمرا مفيدا لها. 


الحفاظ على التوازن بين الأرواج 

عند هذه النقطةء قد يتساءل بعض القراء ما إذا كنت بتركيزي على ”ان“ أتصرف كما 
لو أنها ”مكسورة" أو “مخطئة". ني الواقع » دائما ما يكون هذا السؤال فكرة مهمة يجب 
وضعها في الاعتبار عند التعامل مع زوجين. إذا ا يتم تناول مسألة التغيير بحرص وعناية؛ 
فان أحد الزوجين قد يتلقى رسالة مفادها أنه “ مخطئ”. ولنع حدوث ذلك طرحت على 
”ان“ و“بوب“ بعض أساليبي في التعامل مع الأزواج. 

قلت لهما: ”عندما يجتمع شمل الزوجين» ويبقيان معأء فإنني أفترض داثماً أن كل 
واحد منهما لديه مجموعة مختلفة من الموارد -وهذا ما يجذب الناس إلى أحدهم الآخر- 
ونفس القدر تقريبا من سعة الحيلة والقدرة على التصرف. ولدى كل منا أيضاً مساحات 
ومجالات يستطيع فيها أن يصبح أكثر حيلة. وكلما زاد استغلالنا لفرص تحقيق ذلك زادت 
فرص حصولنا على ما نرید في حياتنا. وأود أن أكون حريصاً على أن أكون , متاحاً لساعدة 
كل منكما على الوصول إلى الخيارات الجديدة التي تريدانها بحيث لا يتم تجاهل أيكما. 
وهذه يا "ان" مساحة يبدو أنك قد تحتاجين فيها إلى مزيد من خيارات القوة. هل هذا 
صحیح؟" (أومأت ”آن” برأسها إيجابا). "وبينما أقوم بالتعامل مع ”آن" أريد منك يا "بوب" 
أن تفكر في السؤال: ”في أي المجالات أرغب في الحصول على مزيد من الخيارات في هذه 
العلاقة؟“ حتى تحصل أنت أيضا على ما ترید". 


كيف تصبح أڪثر استقلالية في علاقاتك ٩‏ 


صیع احساس فوی بالداب 

کانت أسهل طريقة بالنسبة لى لمساعدة ”ان“ في إنشاء طريقة قوية تفكر بها في نفسها 
على أنها جديرة بالحب هي أن أعرف كيف تفعل هي ذلك فعليأ مع أشياء أخرى. وعسن 
طریق سؤالها عن شيء هو جزء من مفهومها عن ذاتهاء يمكنني التقدم نحو معرفة كيفية 
تفكيرها قي هذا. 

سألتها: ”ان ما الشىء الذي تعرقین ف قرارة نقسك أنه صحیح تماما عن نفسك؛ 
بغض النظر عما يعتقده أي شخص آخر في هذا الشأن؟". 

أجابت: "حسناء أظن أننى مثابرة... وذكية ... وأعرف أننى طيبة". 

عندما تحدثت "أن" عن كونها مثابرة» قيدت ذلك بقولها “أظن". وعلى النقيض من 
ذلك» عندما تحدثت عن كونها طيبة» عبرت عن يقينها بكلمة ”أعرف"”. 

سألتها: ”وكيف تعرفين أنك طيبة يا ”ان ما الشعور الداخلى الذي يجعلك تعرفين 
أنك طيبة؟". 

قالت: ”حسناء عندما أفكر في كوني طيبة» أشعر بالدفء والنعومة والرقة". 


قلت: " هو الشعور الذي تربطین بینه وبين كونك طيبة› ولكنني سألتك سؤلا 
مختلفا کا أنك شخصية طيبة؟". 

توقفت ”ان“ للحظة ثم قالت : ”حسناء إننى أفكر في الأوقات التى ظهرت فيها هذه 
الطيبة”. وبينما كانت تقول ذلك» نظرت إلى يسارها وأشارت بيدها اليسرى إشارة سريعة. 
وکانت هذه بالنسبه لى بمثابهة إشارة إلى اكان الذي تری فيه هذه الصور التى تعبر عن 
كونها طيبة في محيطها الشخصي. 

قلت: ”هذا جيد . كيف تفكرين في تلك الأوقات التي كنت فيها طيبة؟ هل تتحدثين 
إلى تفسك› هل ترين صوراء آم تستشعرد تشعرين الحركات التي تقومین بها عندما تکونين طيبه؟". 

قالت: ”حسناء إنني ری صورا للأوقات التي كنت فيها طيبة وكريمة مع أحدهم". 
وأشارت مرة أخرى بيدها اليسرى› وأضافت : "هناك مجموعة كاملة من هذه الصور› تمأتي 
وكأنها في صف منتظم» كما أنها صغيرة للغاية » ربما بطول ذراع تقريبا“. 

قلت : ”عظيم» تلك إذن هي العلومات التي تستخد تستخدمينها لتعرفي أنك شخصية طيبة 
رفيقة. والآن› ما الذي یبحدث لشعورك بذاتك على أنك شخصية طيبه إذا وجدت أنك لم 
تكوني طيبة مع أحد الأشخاص ذات مرة» سواء كان ذلك محض صدفة أو لأنك كنت 


۲ الفصل‎ ١ 


غاضبة أو متوترة أو ما شابه؟”. بهذا السؤال أقوم باختبار لأعرف ما إذا كان شعورها بأنها 
شخصية طيبة مستمر مع الوقت» حتى في مواجهة الانتكاسات العارضة أم لا. 

أجابت قائلة: ”حسناء أشعر بالضيق والهم› وأفعل كل ما أستطيع ني محاولة تصفية 
الوقف» ولكنني أظل على يقيني بأنني شخصية طيبة”. 

قلت : "عظيم. إن حقيقة أنك تحاولين تصحيح الأمور عندما تتصرفين بعدم طيبة أو 
رفق هي دليل إضافي على أنك شخصية طيبة» أليس كذلك؟". 


بدت آن“ وكأنها تفكر ثم قالت: ”حسناًء إنني لم أفكر أبداً ني الأمر بهذه الطريقة. 
أعتقد أن هذا صحيح. أعتقد أنني عادة ما أفكر في كل المرات الأخرى التي كنت طيبة 
فیها". 

سألتها: ”هل لديك أي اعتراض على أن تفكري في نفسك على أنك شخص جدير 
بالحب بنفس الطريقة التي تعتبرين بها نفسك شخصاً طيبا؟". 

قالت : "ما زال هذا يبدو غريب ... إنني لم أفكر أبدا من قبل في أن أكون محبوبة بهذه 
الطريقة. أعتقد أنه لو أن لدي نفس هذا النوع من الشعور بكوني محبوبة» فلن يكون من 
الهم للغاية أن يقول لي "بوب" إنه يحبني› أليس كذلك؟ ... كلاء ليس لدي اعتراض» قد 
تكون هذه فكرة جيدة”. وبینما كانت "ان" تفكر بعناية في إيحاءات سؤالي› لم أر أية 
إشارات غير لفظية تفيد الاعتراض. لقد كانت تفكر بعناية فحسب. 

"عظيم. أغلقي عينيك» وفكري ني مثال لوقت كنت فيه محبوبة ومحبة» وقست فيه 
بصنع تجربة حب متبادلة ... (أومأت برأسها). "والآن ضعي هذه الصورة في نفس المكان 
الذي تضعين فيه صور كونك طيبة. اجعليها مثل صورة الطيبة بالضبطء نفس الحجم» ونفس 
البعد عنك» وغير ذلك"... (حركت رأسها إلى اليسارء في إشارة إلى أنها تقوم بنقل الصورة 
إلى الموقع الصحيح» ثم أومأت برأسها مرة أخرى). "والآن فكري في مثال آخر لوقت كنت 
فيه محبوبة ومحبة» وإن كان ذلك مع شخص آخر أو في موقف مختلىف” ... (أومأت 
برأسها). ”ضعي هذه الصورة الآن هناك مع الصورة الأولى. واصلي عمل ذلك حتى تصبم 
لديك مجموعة كاملة كبيرة من الصور التي تأتي وكأنها في صف منتظمء والتي هي صغيرة 
للغاية؛ بطول ذراع تقريبا“. لقد استخدمت عن عمد نفس الكلمات والعبارات التي 
استخدمتها "ان" في البداية لوصف صرر الطيبة» وذلك لساعدتها في إنشاء نفس العرفة 
واليقين الداخلي الذي يتح لها أن تعرف أنها شخصية طيبة. "أخبريني إذا احتجت إلى 
مساعدة» وعندما تذ تنتهي دعيني أعرف أنك قد فعلت”. 


كيف تصبح أڪثر استقلالية في علاقاتكف ٣۱‏ 


ذژضت ”ان“ دقيقهۀ أو انتین بصبر ف ا تجميم صور لنفسها باعتبارها تستحی أن تحب 
وتحصل على الحب› م قالت : “حسناء لقد انتهيت". 

"”عظيم. افتحى عينيك. يبدو أن الأمر قد سار ببساطة على ما يرام. هل لديك أية 
أسثئلة؟". 

"كلا. لقد كان هذا مثيرا. في البداية كان الأمر ما زال يبدو غريباء ولكنه يحقق نجاحاً. 
ومع كل صورة كنت أضعها هناك شعرت بالمزيد من القوة والثقة تجاه الأمر. ولسبب ماء بدا 
لي أنه من الأفضل كثيرا التفكير في كوني محبة عن التفكير في كوني محبوبة. إنني أكون 
أكثر مسئولية إذا كنت محبة. ولا يمكن أن أكون محبة إلا إذا كنت محبوبة بطريقة أو 
بأخری". ) 

سألتها: "إذن» هل أنت شخصية محبة ومحبوبة؟". بسؤالى هذا كنت أجري اختبارا 
أوليا لأرى ما إذا كان التغيير الذي حدث ما زال راسخأ في مكانه. 

ارتجفت عينا "أن" إلى اليسار بشكل سريع › وقالت: "نعم» إنني كىذلك. أستطيع أن 
أرى هذا الآن". وكما هى الحال دائماأًء فإن سلوكياتها غير اللفظية -عيناها التى تخفق إلى 

قلت موجها حدیثی إلى “بوب": ”والان يا "بوب" أريدك ف لحظة واحدة أن تضبر 
ان“ أنك تحبها. وأنت يا ”آن". عندما يفعل هو ذلك أريدك أن تلاحظى ما إذا كان هناك 
أي شىء مختلف عن ذي قبل› هيا يا بوب". 

قال "بوب" برق : "إنني أحبك يا آن". 

ابتسمت ”آن" بينما أمالت رأسها برفق؛ وقالت: "ما زال من الجميل أن أسمعه 
يقولهاء ولكن يبدو وكأننى أعرف ذلك بالفعل. الأمر يشبه تلك الأوقات التى أعرف فيها 
أنني قمت بعمل طيب وبعد ذلك يقوم أحدهم بتهنئتي. من الجميل أن يرى ذلك شخص 
آخرء ولكننى أعرف بالفعل دون حاجة لذلك". 

"والآن يا ”آن”» أغلقى عينيك وتصوري أنه قد مر عليك ثلاثة أسابيع من الآن. 
وتصوري أن ”بوب” طوال هذه الفترة كان يعاملك بنفس الطريقة التى كان يعاملك بها من 
قبل في كل شىء غير أنه لم يقل لك "أحبك"” أبدا في تلك الأسابيع الثلاثة. كيف يبدو هذا 
بالنسبة لك؟". 


۲ القفصل ۲ 


ابتسمت ابتسامة عريضة» وقالت: "هذا مضحك. لقد سمعت صوتا داخليا يقول بشىء 
من الحنق: "حسناً! لقد حان الوقت لأن يفعل!". ولكن هذا كان أشبه بالزحة. ليس الأمر 
بالخطب الجلل“. 

لقد مر الآن على هذه الجلسة التي استغرقت حوالي نصف الساعة أكثر من عامين. 
ويتفق الآن كل من ”آن" و"بوب” على أن الأمر لم يعد قضية كبيرة. إنه يخبرها بأنه يحبها 
بضع مرات قليلة في الأسبوع» وهي لا تطلب منه ذلك أبدا تقريبا» فمع معرفتها الداخلية 
أنها محبوبة» لم تعد "ان" تتكل على "بوب" في الحصول على الطمأنة» وأصبح كل منهما 
يستمتع أكثر بالآخر. وعندما يواجهان خلافاء يظل الخلاف بغيضاء ولكن "ان" لا تشعر 
بالتدمير» وتستجيب بمزيد من الحنكة وسعة الحيلة. 


اکتساب إحساسنا بالذات 

وبمزيد من العمل م "ان" و"بوب”» ساعدنا کلا منھما علسی صنع تحولات أخرى 
لتمكينهما من الوصول إلى علاقة أفضل وأفضل. وني المثال السابق» كانت "ان" هي من حصل 
على خیار إضافي. وعند التعامل م الأزواجء کون من الهم الحفاظ على التوازن عن طريق 
الإضافة إليهما معا لأسباب عديدة. فلو أننا منحنا ”أن“ وحدها خيارات جديدة» فإنها هى . 
و ”بوب“ قد يستنتجان أنها هي كانت سبب "الشكلة" في علاقتهما. وهذه الرؤية يمكن أن 
تعترض طريق وصولهما إلى علاقة زوجية أفضل› وهناك نتيجة أخرى محتملة وهي أن "ان" 
قد تصبح في غاية القوة والقدرة وسعة الحيلة والبراعة إلى درجة تجعلها أقل رضأ عن "بوب" 
کزرج اذا لم يحصل هو أيضا على خيأرات جديدة؛ وكذلك فهم الطرق التي ستتحسن بيا 
علاقتهم. 

ليس كل شخص لديه مجموعة من صور الذات إلى يساره كما في حالة "ان" ولكن كل 
إنسان لديه طريقة ما للتفكير في قدراته وسماته الشخصية. هذا النوع من اليكل البشائي 
الداخلي هو الذي يمن كل إنسأن إحساسا بالذات يتواصل مع الوقت. وني حاللة ”ان“ قمنا 
ببساطة بعمل تجسيد لصفة كونها محبة/محبوبة وهو ما لم يكن لديها من قبل. 

ورغم أنه لا يكون دائماً من السهل تغيير صور الذات كما كان الأمر مع ”آن"ء إلا أن 
البدأ واحد: تعرف على طريقة تفكير المرء في ذاته» وقم بتغييرها مباشرة. ولقد استخدمنا 
هذا البدأ بنجاح وفعالية مع الكثير من الأشخاص الذين أرادوا أن يشعروا أنهم محبوبون» أو 
جذابون» أو أي سمة أخرى. 


ڪيف تصبح اڪثر استقلالية في علاقاتك ٣٣‏ 


إن "ان" لم تكن لديها طريقة فحسب للتفكير في نفسها على أنها محبوبة. وبعض 
الناس تذهب مشكلاتهم إلى ما هو أبعد من ذلك بحيث يكون لديهم تجسيد واضح وكامسل 
لأنفسهم على أنهم غير جديرين بالحب أو أي شيء آخر. وقد تكون لديهم صورة ذات مليئة 
بنماذج الإخفاقات» والأخطاء» والخزي» وغير ذلك. وسواء كان الشخص طفلاً يفترض أنه 
لن ينجح في المدرسةء أو فتاة بالغة تظن أنها لن تستطيع أبدا إقامة علاقة صداقة مشبعة› 
فإن "صورة الذات السيئة“ تتسبب في مثل هذه السلوكيات المحبطة للذات. وني هذه الحالة› 
لا يكون الأمر ببساطة هو صنع إحساس إيجابي بالذات» ولكننا نكون بحاجة أولا إلى تغيير 
هذه الصور السلبية قبل أن نعطي صاحبها صورة ذات أكثر إيجابية وإفادة. ونقدم في الفصل 
۷ طريقة لتغيير المعتقدات السلبية المعوقة مباشرة تسمى ”استخدام عقلك من أجل إحسداث 
التغيير"» وهي من ابتكار ”ريتشارد باندلر“. 

ومن ناحية أخرى» فإن بعض الناس يكونون على قناعة تامة أنهم رائعون وممتازون› 
ولكن الآخرون لا يتفقون معهم في ذلك. إن هؤلاء لديهم مفهوم عن الذات ثابت على مدار 
الوقت ولكنه مفهوم يفتقر إلى الدقة» ولا يستجيب للتقييم. قد يعتقد شخص ما أنه طيب 
ورفيق » ولكنه مع ذلك يقوم باستمرار بأعمال قاسية دون أن يلحظ ذلك. وقد يظن آخر أنه 
راوي نکات مدهش»› ولكن لا أحد يضحك على شيء يقوله أبدا. نفس العملية السابقة يمكن 
استخدامها بشكل عكسي لساعدة مثل هؤلاء الناس» رغم أنها ستكون أكثر صعوبة بعض 
الشيء» وأن أشد الناس احتياجا إليها هم أقل من يحتمل أن يلجأ إليها! 

إذا أدركنا هذا في أنفسناء فقد يكون من المفيد استخدام نفس العملية بشكل عكسي 
لإضعاف مفهومنا عن ذاتنا فيما يتعلق بهذه السمة المعينة. يمكننا البحث عن شيء لسنا على 
قناعة تامة بوجوده في أنفسناء ومن ثم نحاول جعل صور قدرتنا التي نظن أنها فائقة مشل 
هذا الشيء. ويمكننا أيضا وضع طريقة للاحظة كيفية استجابة الآخرين لنا. 

إن مفهومنا عن ذاتنا يؤثر على سلوكياتنا بطرق قوية. والأساس هو أن نلاحظ كيف 
يؤثر تعديل هذا الفهوم على سلوكياتناء وأن نقوم فقط بالتعدیلات التي تسهم في جعل 
حياتنا حياة أفضل. هل معرفتك أنك جدير بالحب تجعلك شخصا أكثر محبة وحساسية 
واستجابة وبراعة؟ أم هل تجعلك هذه العرفة تظن أنك ”أمير“ يتجاهل شكاوى أصدقائه 
وأفراد عائلته؟ هل معرفتك أتك وسيم وجذاب تجعلك تمتمتع بنفصك وتتصرف بطرق تجعل 
زوجك أيضا يستمتع بوسامتك» ومظهرك الجذاب؟ أم أنها تجعلك تتجاهل رغبات زوجك 
وتتعالى عليه » مما يؤدي إلى الخلافات؟ عندما تجعلنا هذه العرفة الداخلية نقترب أكثر من 
الشخص الذي نريد أن نكونه» وتجعل علاقتنا الزوجية أفضل» فإنها تكون مفيدة. وبينما 
کنت اتعامل مع ”ان“ كنت أراقبها عن قرب لأعرف ما إذا كان التحول سوف يجعلها 


۲ لقصل‎ ٤ 


أكثر براعة وسعة حيله 1 ل وأيضا ما ذا کان سيحدث أثرا إيجابيا على علاقتها مع 
زوجها "بوب" أم لا. 


e» 4 & 4 

الاتكالية المستركه 

العديد من الناس يكونون فعليا متكلين على آخرين هم بدورهم متكلين› وكأن الأمر هو 
صورة منعكسة بدقة في مرآة. هذا السلوك من "الاتكالية المشتركة" كثيرا ما يرى في أزواج 
وأطفال متعاطي الخمور ومدمني المخدرات. وبطريقة ما فإن هذا العنوان ”الاتكالية المشتركة" 
يجعل المشكلة سوا وأكثر صعوبة في حلها. > و فئات مثل ”الراهقين" و“الخارجينِ وغير 
تلك الفئات› فإن هذا العنوان يمكن أن يجعصل نماذج السلوك القابلة للتغيير فعليا تبدو 
وكأنها سمات لا يمكن تغييرها. ومن واقع خبراتنا نقول إننا عندما نفهم الهيكل البنائي لأي 
صعوبة -بما في ذلك مشكلة الاتكالية المشتركة- فإن إضافة خيارات جديدة عادة ما تصبح 

في حالة ن تعاملنا مباشرة مع البناء العقلي لفهومها عن ذاتها. ومع ذلك» فإنه من 
الممكن إحداث نفس التغييرات بشكل حواري“ بدون بذل جهد لاكتشاف تغصيلات البناء 
العقلى. 

كانت ”"سارة" شخصية دافئة حساسة تكره إيذاء مشاعر الآخرين. وعلى مدار معظم 
سنوات زواجهاء كانت في غاية التقبل لزوجهاء الذي كان يعانى من مشكلة إدمان 
الكحوليات. طلبت ”سارة“ مساعدتنا لکي تصبح قادرة على أن تعيش حياتها الشخصية 
أكثر› بدلا من أن تکون دائما ف خدمة ومساعدة الآخرين. 

قالت: ”أحب أن أستمر في امتلاك علاقات مع بعض الناس» ولكني أريدها على قدر 
من الانفصال عن حياتى الخاصة» وحياتى الأجتماعية". 

سألتها: "وما الذي يمنعك من تحقيق ذلك بالفعل؟“ 


أجابت : ”لدي شور حاتي آکید ندم الرغبة ف جرح مشاعرهم. . وينتهي الأمر إلى أن 
أجدهم في بيتي»› وأجد أنه من الصعب أن أقول لهم ”لا“ . .. كما أنني أيضاً أميل إلى اتلاك 
شعور قوي فيما يتعلق بالأشخاص المنغلقين على أنفسهم دون غيرهم. وإذا عرفت أن بعضهم 
يستطيع العناية بنقسه› فإنني لا أشعر بنفس هذا الشعور". 

قلت بلهجة تنطوي على شيء من المزاح : "آه» فهمت. إنك تفعلين هذا مع الأشخاص 
الضعاف المتكلين على غيرهم فقط!” (أومأت برأسها إيجابا). استطردت قالا: "إذن فإنهم 


كيف تصبح أكثر استفلالية في علاقاتكف ۲۵١‏ 
الأشخاص الضعفاء الذين بالفعل تساعدينهم على أن يصبحوا أكثر اتكالية على غيرهم» هل 
الأمر كذلك؟" (ضحكت وأومأت ووضعت يدها على صدرها). ”وإذن فأنت لا تفعلين ذلك مع 
هؤلاء الذين يستطيعون التعامل مع الأمر". 

أجابت: “نعم لا أفعل“. 

قلت : “إنك تفعلين هذا فحسب مع من لا يستطيعون التعامل معه” 

ضحكت وأومأت وقالت: ”نعم. هذا صحیع!" 

"إذن فإنك مع الأشخاص المتكلين بالفعل تجعلين حالتهم أكثر سوء» هل هذا 

قالت: “ومع ذلك› فإنني لست أعرف بوضوح کی كيف أفعل ذلك". 

”حسناء فکري في عدد الناس الذين جرحت مشاعرهم بهذه الطريقة في الاضي ... کم 
عدد الناس الذين حولتهم بالفعل إلى باكين» ومتذللين» وعصاجزين» ومتكلين كلية على 
الآخرين؟ ربما كان صحيحا أنهم بدءوا هذا بأنفسهم» ولكنك ساعدتهم على ذلك“. 


قالت: ”الأمر ليس بهذا السوء”ء قالت هذا وضحكت» ثم أردفت: ”فقط هناك أوقات 


## 


قاطعتها: "ما مدى سوء الأمر؟". 
(ما زالت تضحك) "إنه ... إنه يتحسن»ء على الفور!“. 
"إذن كيف ستصبحين الآن قادرة على أن تكوني أكثر احتراما لىۇلاء الاس عندما 
تضعين قیودا على حياتك الشخصية ... وبطريقة ة أكشر احتراماء بطريقه تحتر مهم فعليا 
كمخلوقات بشرية يستطيعون العناية بأنفسهم› بدلا من جعلهم أكثر اتكالا؟" ... 
"نعم» ليست عندي رؤية واضحة حقأً في هذا الشأن“. 
"ليست عندك رؤية واضحة بالضبط كيف تفعلين ذللك. إذن؛ فإنك لا تعرفين بشكل 
واع كيف يمكن أن يحدث هذا“. 
هذا صحیح. 
"كم مرة ستفعلين هذا قبل أن تدركى بالضبط كيف تفعلينه؟". 


(ضاحكة): "مرة واحدة أخرى!". 


۲ الفصل‎ ۲٢ 


”وعندما تنظرین ا الأمر بعد أن تتجأوزیه › هل تظنين أنك سوف تفهمین كيف حدث 
هذا التحول بالضبط؟ ... 1 أنه سیکون شيا من نوع أكثر بديهية وحدسية يبدو لك دائما 
کأنه لغْز؟". 

”كلا لن يبدو لي دائماً كأنه لغز. نعم» أحد الأشياء هو أن أكون أكثر وعيا بما أفعلهء 
وبالتفاعل الذي يحدث . 

”حسناء الآن» كيف يمكن أن يكون إيذاء مشاعر شخص ما ني هذه اللحظة مفيدا لنفس 
هذه الشخص على المدى الطويل ودافعا له على أن يصب إنسانا أقوى وأفضل؟". ورغم أننى 
کنت أوجه سؤالاً إل أننى طرحت السؤال بتعاطف وتفهم. 

أومأت ”سارة“ برأسهاء وأخذت نفا عىيقا وقالت : ”حسناً! نعم. هذا نعم. 
هذا هو الشيء الأساسي هنا. هذا يوضح كل شيء". تغير تعبير ”سارة” وبدت أكثر استرخاءُ 
وهدوء! مما أشار إلى أنها كانت ترى الأمور بشكل مختلف. 

“إن كونك لطيفة ورقيقة الآن» قد يعنى الإيذاء على المدى الطويل» لأنك تجهزين 
الناس لحياة من الاتكالية. الكثير من الآباء فعلوا ذلك. إنهم يحاولون أن یکونوا لطفاء مع 
أطفالهم ويقومون بتربيه أطفال لا یعرفون كيف يصبحون کبارا. لقد ظنوا أنهم لطفاأء» ولكنهم 
لم يعدوا أطفالهم للوقوف على أقدامهم". 

(تومیٰ وتضحك): “إنني لست لطيفة مع أطفالي“. 
بالنسبة لبعض الأشخاص الأخرين". 

(أومأت فائلة): "نعم ! حسنا". 

"إذن» هل أنت مستعدة تماما؟“. 


ا 


نعم!“. 

"إننى سعيد بكونك واثقة من هذا. والآن» فكري في واحد من أسوأً هؤلاء الناس حالا 
وليكن شخصاً متشبثاً بك بحق. عندما تتخيلين هذا الشخص في المستقبل› هل هناك أي 
شيء يمكن أن يحملك على أن تبدي عدم الاحترام وعدم المراعاة لنفسك مرة أخرى بنفس 
الطريقة التي كنت عليها في الماضي؟ أم هل ستكون لديك تلك الطرق في احترام ذاتك بنفس 
الطريقة التي تحترمين بها الشخص الآخر على حاله الآن» وعلى الحال الذي سيصبم 


ڪبف تصبح اڪئر استفلالية قي علاقاتك ٣۷‏ 


"النجاة. موقف حياة أو موت من شأنه أن يجعلني في غاية عدم الاحترام لنفسي". 
”حسناء ولکنه وقتئذ لن يون عدم احترام!“ 
"ولكنه وقتئذ لن يكون عدم احترام. نعم. سيكون الموقف طارئاً وحساساً”. 
“بالضبط. وهذا هو الوقت الذي يحتاج الناس فيه فعلا إلى مساعدتك» ولن يكون هذا 
مهينا حينذاك. إذا مرت شاحنه مثلا فوق ساقي أحد الأشخاص:› وانکسرت ساقاه معأء 
فليس من المهين أن تسأليه: "هل يمكننى مساعدتك في الصعود إلى نقالة الجرحى؟"»› وهو 
ليس بالوقت المناسب لتقولى: ”إننى آسفةء أريد منك أن تقف على قدميك بنفسك” أليس 
كذلك؟ ولكن عدم الاحتر م هو أن تفعلي ذلك عندما تکون ساقاه سلیمتین تماما" 
أومأت ”سارة” برأسهاء وقالت: ”حسناء تلك حقاً طريقة مختلفة في النظر إلى المسألةء 
أشكرك". 
كان التدخل الأساسي بغرض توسيع الإطار الزمني لدى ”سارة"» والتؤضيح أن ”كونها 
لطيفة“ في هذه اللحظة هو مر يؤذي الآخرين ف الواقع على المدى الطويل. . ومع ذلك فإن 
هذا التعليق كان مفيدا وفعالا بسبب العمل لأساسي الذي قمت به في بداية هذه المحادثة : 
لفت انتباهها إلى أنها کانت تغذي اتكالية الآخرين بأفعالهاء وربما كانت تؤذيهم بجعلهم 
اکر اتكالية وأقل قدرة. إن مسألة ”أن تكون لطيفة” هي مسألة غاية ف الأهمية بالنسبه لے 
سارة”. ودلا من أن أحاول تغيير رأيها في مسألة ”كونها لطيفة” استفدت منها في حملها 
على أن تفعل ما سيفيد الآخرين على المدى البعيدء حتی وإن کانت ”ستجرح مشاعرهم” في 
الوقت الحاضر. وهذا يتيع ل "سارة" أن يكون لديها الزيد من حياتها الشخصية» ويحررها 
من الأضطرار إلى تلبية احتياجات ورغبات كل شخص اخر. 
ورغم أن هذا كان تغييرا مهما وأساسياً بالنسبة ل "سارة” إلا أنها كانت بالتعل قد 
أستفادت من جلسات سابقة فوائد دعمت قدرتها على صنع هذا التحول» وكان هناك المزيد 
مما يجب عمله. وبعد هذه الجلسة واصلت "سارة” التقدم نحو الأمام في جوانب أخرى من 
حیاتها. 


العديد من الناس ممن هم في موقف ”سارة” ما زالوا يستجيبون لا حدث لهم من قبل 
من إهانة أو إيذاء أو سوء معاملة (انظر الفصل ۷) وكثيرا ما يزعجهم الخجل والخزي (انظر 
القصل )٠٤١‏ وكذلك تزعجهم صورة الذات السيئة . وبالنسبه ل ”سارة" وللكثيرين ممن هم في 
هذا الموقف يكون التعامل مع تلك الجوانب الأخرى مفیدا فی التوصل إلى حل شامل. 


۸ الفصل ۲ 


الذات: مورد تستطيع دانما الاعتماد عليه 

بينما كنا نستكشف أهداف ”جيل" التي جاءت إلينا من أجلهاء أصبحت هي على 
وعي بمسألة كانت تجعلها أكثر توترا وعصبية مما كانت تريد. لقد کان لدیپا خوف عميسق 

من أن تتعرض للهجر. ولقد أعاقها هذا عن الشعور بالأمان والاستمتاع بنفسهاء والتصرف 

بعفوية في العديد من المواقف. وحيث إن "جيل" كانت تشعر بأعظم الخوف تجاه فقدان 
زوجهاء فقد تعاملنا مع هذا. 

سألتها: "ما الذي ستخسرينه إذا فقدت زوجك؟". ومع بعض الأسئلة الأخرى» أصبح 

من الواضح أن أكثر ما يقلق ”جيل“ هو أنها إذا فقدت زوجهاء فإنها سوف تخسر حبه لها. 

وبینما تحدثت ”جیل” عن زوجهاء ومشاعرها بأنها تحتاج أشياء معينة منه» کانت دائما ما 
تنظر بعيدا إلى بقعة معيفة نحو اليسار قليلا. 


تفقت مع ”جيل" قائلا: "أن يكون الرء محبوباًء فهذا أمر ني غاية الأهمية. إنه من 
ية ار ج يقتا إل الاد ي جر ب والوسيلة التي تستطيعين بها التأكد من 
حصولك عليه › ھی أن تحصلي عليه من شخص يمكنك دائما الاعتماد على وجسوده؛ وهذا 
الشخص هو أنت!“. ابتسمت ”جيل“ وكان من الواضح أن الفكرة راقت لها. 

”والآنء مل تعرفین تلك البقعة التي أمامك والتي رأیت فیها زوجك بين 
خيالك؟ ... وأشرت إلى حيسث كانت تنظر»› وأومأت هي ايجابا. استطردت قائلا: 
“لاحظي كيف سيبدو الأمر عندما تتخيلين أنك تمنحين نفسك الحب الذي تریدینه بدلا من 
زوجك. ما الذي سيحدث عندما ترين أنك تمنحين نغفسك هذا الحب» و تستمة تستمتعين بالحصول 
عليه؟". 

أجابت وقد بدأ وجهها في التورد. وبدأ كتفاها وظهرها المتوتران في الاسترخاء: ”أحب 
زلك". 

”ریما ترغبين في تحريك نفسك الأخرى بحيث تكون أكثر قربا. والآن يمكنك أن تخطي 
إلى نفسك هناك› والتي تقو ت م بعملية منح الحب› وتستشعرینٍ کیف يکون الحال إذا كنت 
أنت هي “› ”جيل“ المحبة. اك الاستمتاع بهذا الوقع أيضاً”. 

الآن بدت ”جیل" أكثر براعة وسعة حيلة» وقالت : ”أرغشب ف الاقتراب أكثر وني أن 
أضع ذراعي حول نفسي الأخرى". 

"عظيم. وعندما تستمتعين بذلك إلى أقصى حد» يمكنك العودة والاندماج في نقسك مرة 
أخرى» مع كل تلك الشاعر الطيبة تمتد أكثر إلى ما حولك". 


ڪيف تصبح اڪثر استقلالية في علاقاتك ۲٣۹‏ 


بعد هذه الجلسه» عبرت ”جيل“ عن شعورها بمزيد من الأمان› ومزيد من القدرة على 
منح زوجها الحب بدلا من التركيز على احتياجها إلى الحب منه. 


بديل الهجر: الخصوع للذاب 

كثيراً ما تناولت الكتابات الأدبية حول الاتكالية المشتركة مسألة الارتباط الفرط أو 
“التشابك" الذي يعاني منه الكثير من الناس»› والخوف الناتج عنه من الهجر. إذأ اعتبرنا 
أنفسنا متكلين على آخرين من أجل الحصول على شيء ضروري -كما فعلت “جيل"- فإنه 
قد يكون من المفزع للغاية أن نفكر في احتمالية فقد هؤلاء الآخرين› وما سنحتاج إليه هو 
بديل إيجابي يدعم ويعزز الإحساس بالذات» كما فعلت مع ”جيل". 

أحد زملائناء واسمه ”روبرت ماكدونالد"» لاحظ في عمله على دراسة الاتكالية المشتركة 
أن الكثير ممن يشكون من هذه المشكلة لديهم بحق صور داخلية عن أرتباط مادي بينهم وبين 
والد» أو زوج» أو شخص مهم آخر. قال أحدهم إن الأمر كما لو أن والده كان ملتصقا 
بصدره» وسيدة قالت إن الأمر وكأن أمها معلقة فوق كتفها بشكل مصغر. وأشخاص أخرون 
يتخیلون أحبالا تربطهم بشخص آخر. 

وبينما قد يبدو هذا في البداية غريباًء إلا أنه منطقى تماماً. إن الشعور بالاتكال مثل أي 
شعور لدیناء یجب أن کون له حتماً بناء عقلي داخلي. عند یکون هناك شخصان یتکلان 
على أحدهما الآخر بشكل مشتر ك» فمن المنطقي أن ر نستنتج أنهما بحاجة إلى ارتباط وثي 
والرباط المحكم أو الرابطة الجسدية هي وسائل نموذجية جي لتكالية 


وإذا تخيل هؤلاء الأشخاص فصل أنفسهم عن الشخص الآخر فإنهم بالتأكيد يشعرون 


بالقلق من الهجر. ولکي : نحقق ما يريده مثل هؤلاء الناس حقاء قمت أنا و"روبرت" بتصميم 
العملية التالية. ولقد کان پستخدمپا ف ورش العمل» مع تحقيو تحقيق نتائج فعاله وناجحهة. 


التخلص من الاتكالية: إعادة الارتباط بالذات 

اعثر على مكان هادىئ منعزل يمكنك فيه أن تسمح بتحويل انتباهك إلى داخل نفسك 
لدة ٠١‏ إلى ٠١‏ دقيقة بدون تشتت› وقم بتنفيذ هذه العملية في وضع الوقوف. 

.١‏ تعرف على الشخص الأخر. فكر في شخص تعتقد تعتقد أنك ني علاقة اتكالية أو اشتر تراك 
زائد عن الحد معه. بالنسبة لعظم الناس» فان هذا الشخص يكون والدا أو حبيباً مقربا. 
وسواء کان الاد شتراك الزائد صغیرا أو کبیرا» بمكنك الاستفادة من هذه العملية. 


۳۰ القفصل ۲ 


۲. تعرف على ارتباطك المفرط بهذا الآخر. تخيل أن هذا الشخص يقف معك في 
نفس الحجرة. وإذا لم تستطع رؤية صور داخلية. فإن مجرد "الإحساس" أو التظاهر بأنك 
تقوم بهذه الخطوات سيؤدي الغرض بشكل جيد. سيرا حول أحدكما الآخر. لاحظ كيف 
يبدو هذا الشخص. المسه لتعرف كيف يبدو ملمسه» وتعرف على مشاعرك عندما تكون معه 
ركز انتباهك بشكل خاص على مشاعر ارتباطك المغرط بهذا الشخص. هل يبدو الأمر وكأنك 
مرتبط به جسدیا بشکل ما؟ هل هو ارتباط مباشر بين جسدك وجسده؟ أم هل هناك حبل أو 
وسيلة ارتباط أخری؟ لاحظ أين يكون الارتباط» وأين موضعه من جسدك› وأين موقعه من 
جسد الشخص الآخر؟ العديد من الناس يشعرون بهذا الارتباط في العدةء أو الصدرء أو 
منطقة الفخذ. اترك لنفسك فرصة الشعور الكامل بجودة وكفاءة هذه الرابطة: كيف تبدو لك 
وکیف تشعر بھا. 

۳. استقلال مؤقت. والآن حاول تمزيق هذه الرابطة مؤقتاء فقط لترى كيف سيكون 
الأمر. يمكنك عمل ذلك بأن تتخيل أن يدك عبارة عن سكين حاد» ويمكضك أن تقطع 
الحبلء أو تمزقه» أو تنهي الرابطة بأي طريقة أخرى. العديد من الناس يشعرون بعدم 
ارتیاح شدید تجاه التفكير في الانفصال عند هذه النقطة» وهذا بمثابة إشارة إلى أن هذه 
الرابطة كانت تؤدي غرضا مهما. إنك لست بحاجة إلى الانفصال الحقيقي بعد لأنك لست 
مستعدا للقيام بذلك بشكل مريح قبل أن يكون لديك بديل قوي جاهز. 

٤‏ اكتشف الأغراض الإيجابية. الآن» اسأل نفسك داخليا: "ما الذي أحتاج إليه 

من الشخص الآخر حتى أشعر بالرضا؟“ء ثم اسأل: "وما الذي سيحتقه لي هذا من 
إيجابية؟“ حتى تحصل على إجابة جوهرية بحق» مثل الأمان» أو الحماية» أو 
الحب» أو الاحترام. 
ه. أطلق ذاتك الناشئة. الآن استدر إلى يمينك (بعض الناس يفضلون الاستدارة إلى 
جهة اليسار) وقم بإنشاء صورة كاملة ثلاثية الأبعاد لذاتك التي نشأت وتطورت فيما وراء 
ا الحالي من البراعة وسعة الحيلة. تلك الذات التي تسبقك بخطوات عديدة ة والتي 
قامت بالفعل بتسوية القضايا التى تتعامل معها الآن› والتى تحبك» وتقدرك»› وترغب في 
تنميتك وحمايتك تلك هي الذات التي تستطیم أن تزودك ہما أدرکت في الخطوة 4 أنك 
حقا بحاجة إليه. يمكنك أن تلاحظ كيف تتحرك هذه الذات› وتعبيراتهاء وكيف تبدوء 
وكيف يبدو ملمسها. إذا لم "تر" هذه الذات البارعة› يمكنك أن ”تستشعر" فحسب كيف 
تبدو. بعض الناس يشعرون بدفء أو وھچ وبريق حول هذه الذات. 


ڪيف تصبح اڪئر استقلالية في علاقاتك ٣۱‏ 


.٦‏ حول الارتباط مع الآخر إلى ارتباط مع الذات. تحول مرة أخرى إلى الآخر الذي 
ترتبط به. انظر إلى الرابطة واشعر بها. وبعد ذلك مزق الرابطة مع هذا الشخص الآخروقم 
على الفور بإعادة الارتباط مع ذاتك الناشئة شئة بنفس الطريقة التي كنت مرتبطا بها مع 
الشخص الآخر. استمتع بمشاعر كونك معتمدا ومرتبطا مع شخص يمكنك حقا الأعتماد 
عليه : ذاتك. اشكر هذه الذات على وجودها من أجلك. استمتع بتلقيك من ذاتك ما كنت 
تريده من الشخص الآخر. تلك هي الذات التي تستطيع التقدم في مستقبلك من أجلك» وشق 
الطريق لك: إنها رفيقك الدائم اللصاحب لك لفحص الأمور من أجلك والتأكد من كونك في 
أمن تام. 

۷. احترام الآخر. انظر مرة أخرى إلى الشخص "الآخر" ولاحظ الرابطة الممزقة. 
سترى أن الشخص الآخر أيضا لديه خيار إعادة ربط الحبل مع نفسه. يمكنك تخيل طرف 
الرباط الخاص به يربط نفسه ببقعة مناسبة من ذاته. . إذا كان الحبل يخرج من سرة هذا 
الشخص› يمكنك أن تتخيل أنه يرتفع إلى قلبه. وإذا لم يكن هناك حبل» يمكنك أن تتخيل 
هذا ”الآخر“ مرتبطاً جسدياً يا مع "ذاته" تماما كما أنت الآن. من شأن هذا أن يمنحك الأمان 
لعرفتك أن هذا الشخص سيكون هو أيضا أفضل حال مع وجود شعور أكبر بذاته. لاحظ 
كيف يمكنك الآن أن تكون أكثر حضورا بشكل كامل مع هذا الشخص. 

۸. الإضافة إلى رابطتك مع ذاتك. الآن عد إلى ذاتك الناشئة› شئة» التي أصبحت مرتبطاً 
بها الآن. . اخط خطوة فعلياً نحو هذه الذات بحيث تستطيع بذلك أن تنظر خلفك إلى نفسك. 
استشعر کیف یکون الأمر عندما تکون واسع الحيلة والبراعة والقدرة على على المنج لذاتك. وبعد 
أن تستمتع بمشاعر كونك هذه الذات› يمكنك أن تجلب إلى نفسك سعة الحيلة والبراعة 
الخاصة بهذه الذات»› بينما تخطو عائدا إلى ذاتك في الوقت الحاضر. 


.٩‏ زيارة إلى المستقبل. لاحظ كيف يكون الأمر عندما تمتلك هذه البراعة وسعة الحيلة 
الجديدة بينما تتخيل الارتباط بأشخاص آخرين على هذا الأساس الأكثر قوة ومتانة. تخيل 
کیف يبدو الأمر عندما تذهب في زيارة إلى مستقبلك مع ذاتك الناشئة شئه باعتبارها رفيقك. ربما 
تتعرف على كيفية تعامل هذه الذات مع الصعوبات. 


ليست سجراء لكنها فعالة | 
بعد الندوات» تلقى روبرت العديد من الآراء والتقارير الإيجابية من المشاركين. قالت 


إحدى السيدات كانت تعاني من ارتباط قلب بقلب مع زوجها عن طريق رباط يصل بين 
صدریهما : 


۲ القفصل ۲ 


"لقد أصبح هناك تغيير محدد في حياتي ؛ إنني لم أعد بهذه الحاجة الماسة إلى زوجي. 
من قبل» كانت مشاعر الهجر ت تستولي علي في أي وقت يبتعد فيه لبرهة. والآن قلبي مليء 
بالكثير من الحب بعد أن كان يملؤه الحزن والألم عندما كان زوجي يغيب. إنني أرى بصورة 
تلقائية ذاتي ا متوهجة الرائعة ة. إنها تأتي تلقائيا إِذا بدأت في الشعور بالتعاخ والارتباط به". 


کان لدی ”بيكي” ارتباط بأمهاء وكان الحبل يعبر جانبها الأيسر إلى ظهرهاء وبامتداد 
عمودها الفقري› وکان مرتبطا بجسد أميا بنفس الطريقة. وقد لاحظت "بيكي“ أن نفس هذا 
النوع من الارتباط كان يجمع بين ها وجدتهاء ومنها إلى جدتها الأكبر» وهكذاء مع ارتباط 
الأحبال في نفس المكان لدیهن جەيعا. ولقد أطلقت ”بيكي” على هذا اسم "العذاب التصل 
لكونك انث“ ئي عائلتها. تقول ”بيکي": 

"كان أداء هذا التمرين ناجحا. إنني لآن أراقب نفسي وأنا أحاكي أمي» وأتوقف عن 
ذلك. ألاحظ أنني أفعل شيا ما وفقاً لهذا الخلط المرتبط وأفكر قائلة : "لا هذه هي› هذه 
ليست أناء لذلك فإنني أقوم كل يوم بتقوية الرابطة مع ذاتي الجديدة. تثور بعض القضايا 
والخلافات» ولكني الآن أمتلك الخيار. هذا النموذج ليس سحرا» وهو ليس بمعجزة. يجب 
على أن أكون مسئولة عن نفسى على أساس يومى» ولكن كان من الفعال للغاية أن أكون 
قادرة على رؤية هذه الرابطة. ٠ ٠‏ 

لقد كانت هناك حقيقة معروفة على مدار تاریخ عائلتي» وهي أن النساء لديهن ارتباط 
جسدي خاطئ. لقد کان لدي هذا الارتباط أيضا وعندما عرفت ذلك قلت: "“سيتوقف هذا 
معي“. والشيء ء الذي كان فعالا كان هو الفهم الكامل للارتباط الجسدي الخاطئ الذي كان 
مستمرا عبر الأجيال. لست مضطرة للقبول بهذا. سوف ينتهي هذا الأمر معي”. 

العمليات الوجودة في هذا الفغصل يمكن أن تساعدنا على بناء قدرة سليمة على الوقوف 
على أقدامنا نحن» والشعور بإحساسنا الخاص بالذات. لا يعني هذا أن نتعلم كيف نکون 
وحدناء وإنما هذا هو ما يتيح لنا أن نكون مع غيرنا من البشر بطرق تحترم الجميع بشكل 
تام. 


علاج الصدمات 


عندما كانت ”سالي“ تغيب عن ابنها البالغ من العمر ثماني سنوات لأكثر من 
# 4 | يوم واحد» كانت تشعر بالقلق كلما خطر على بالها. وكان هذا الشعور يتعمق 
ويزداد إذا تحدثت معه على الهاتف» وكانت ترغب في امتلاك استجابة 
أفضل وأكثر براعة. ولأنني التقيت بها في مؤتمر مهني في مكان بعيد جدا عن بيتهاء كان 
من السهل اختبار استجابتها. عندما طلبت منها أن تفكر في ولدهاء أصيبت بالتوتر» وتوقف 
وعندما سألتها كيف كانت تفكر في ابنهاء قالت إنها مجرد صورة باهتة مظلمة 
ساكنة » بعيدة جداء ”وهناك هواء کثیر بینی وبینه“. وعندما رأت هذه الصورة› شعرت کیا 
لو أنها كانت تفقده» وهو ما تسبب في مشاعر القلق لديها. وعندما طلبت منها أن تحاول 
جعل صورة ابنها أكثر قربا منهاء شعرت "سالي" بتحسن كبير. 
كان بمقدوري التخلص من القلق الذي تعاني منه عن طريق تغيير تلك الصورة عن ابنها 
مباشرة. ولكن ”سالي" كانت قد أخبرتني بالفعل أنها كانت تعرف أن قلقها نابع من تجربة 
صدمة مرت بها عندما كانت في السابعة من عمرهاء» واستمرت في إزعاجها. في ذلك الوقت› 
اختفى والدها على نحو غير متوقع مدة خمسة أيام تقريبأً. لم تكن لدى أي شخص أدنى 
فكرة عن مكان وجوده» وما إذا كان سيعود ام > أو ما إذا كان حيا آم ميتاً. قالت ”سالي" 
إنها شعرت في هذا الوقت بالهجر الكامل»› والضياع › والرعب. تلك التجربة ”طبعت" نفسها 
في حياة ”سالي" الانفعالية» وهي الان تعاني من نفس المشاعر عندما تبتعد عن ولدها. 
وإذا كنت ببساطة قد قمت بتغيير طريقة تفكيرها في ابنهاء فإن هذا الشعور المنفرد 
وحده هو الذي کان سیتغير. وکانت ”سالي” ستظل تعاني مع الذكرى البائسة التي عاشتها 
في طفولتهاء وسيكون من المحتمل جدا أن تتسبب هذه النذكرى في صعوبات أخرى في 
حياتها. فإذا استطعت تغيير ذكرى الطفولة نقسهاء فإن جميع الخبرات التي يمكن أن تؤثر 
۳۴ 


٤ الفصل‎ ٤ 


عليها هذه الذكرى سوف تتغير أيضا بالتبعية. وعن طريق عمل ذلك» يمكننى أن أمنحها 
التغير الذي كانت تطلبهء وأمنحها كذلك فوائد كثيرة أخرى إضافية. 


کیب ری سالي دجربه طبع إيجابيه 

أول خطوة هي معرفة الطريقة التي تفكر بها ”سالي“ في ذكرى قوية إيجابية تؤثر أيضا 
بشدة على سلوکها. تلك الخبرات المؤثرة غالباً ما قسمى تجارب "طبع“. قلت: "ساليء 
أريدك أن تفكري في ذكرى هى بحق عبارة عن مورد إيجابى لك الآن. لعلها كانت تجربة 
سارة أو غير سارة في الوقت الذي حدثت فيه ولكنك بطريقة ما تعلمت منها شيئ ما جمل 
من هذه الذكرى ذات أثر قوي وإيجابى على تصرفاتك في الوقت الحاضر. لا تعنينا ماهية 
التجربة نفسها طالا كنت الآن تعتبرینها قوية وفعالة وإيجابية ... وعندما تحددين هذه 
الذكرى› أريدك أن تفكري فيها بتفس الطريقة التي فكرت بها فيها عندما كان لها ذلك 
الأثر القوي عليك. لاحظي كيف تشعرین بها“. 

عندما عادت ”سالي“ إلى الذكرى التي اختارتهاء ابتسمت» وأصبح تنفسها أكثر عمق 
وانتصب ظهرها بعض الشيء. كان من الواضح أن هذه الذكرى كانت هي بالضبط نفس 
الذكرى القوية الفعالة التي أردت منها أن تجدها. 

”ولان يا ”سالي" أريد منك أن تفكري في ذكرى عادية ليست لها آثار أو نتائج كبيرة. 
لعلها تكون ذكرى تنظيف أسنانك هذا الصباح» أو ارتداء ملابسك» أو أي شيء من هذا 
القبيل". 

وبعد ذلك» أريد منك أن تقارنى بين هاتين الذكريين. وبينما تقارنين بينهماء يمكنك 
ملاحظة الاختلافات التي تجعل إحداهما قوية وفعالة والأخرى عادية مألوفة. على سبيل 
الثال» إحداهما قد تكون فيلماً بينما الأخرى مجرد صورة ساكنة. أو قد تكون إحداهما ملونة 
في حين أن الأخرى أبيض وأسود» وقد تكون إحداهما تحتوي على صوت بينما الأخرى 
صامتة". 

قالت: ”الذكرى العادية صغيرة وساكنة » كلقطة فوتوغرافية بالأبيض والأسود. والذكرى 
القوية تحيط بکياني کله › وكأنني موجودة حتا بداخلها. إنها تتحرك› والألوان فيها دفيقة 
مبهجة وكأنها لوحة ل "كلود مونيه"؛ إنني أحبها. وهناك صوت مبهج جميل» ولیس هناك 
صوٹت ف الذكرى العادية". 


علاج الصدمات ۲۵١‏ 


إنساء انطباع إيجابي جديد 

قلت لها: "الآن أريدك أن تنحي هاتين الذكريين جانبا بشكل مؤقت» بينما أسألك 
سؤالاً غاية في الأهمية. ما الخبرات والمشاعر التي كان امتلاكك لها قبل غياب والدك سن 
شأنه أن يجعل خوضك في هذه العاناة أخف وطأة عليك؟ ما الخبرة العينة التى كان من 
شأنها أن تجهزك لهذه المعاناةء بحيث لا تشعرين بتلك المشاعر الفظيعة التى یرت ر بھا 
من الضياع والهجر؟“. ٠‏ 

قالت : : "لقد كان آبي هو كل شيء لي ني ذلك الوقت. أعتقد أنه لو كان شخص أثق 
قد قال لي قبل غیاب والدي إنه سیکون دوماً ال جواري ویحسیتي من کل شر مها 
حدث» لکان قوله هذا قد هون علي کثیرا غیاب والدي؛ ربما لو کان أخي الأكبر قد قال لي 
ذلك لا شعرت بهذه المشاعر الرهيبة تجاه غياب والدي»› حيث إن أخي کان سيعوضني" . 

“عظيم. هذا بالتحديد هو الشيء الذي يمكن أن يصنع اختلافاً كبيرأء لذا دعينا 
نجربه. أغلقى عينيك وعودي بذاكرتك إلى وقت كنت في السادسة أو السابعة» قبل أن 
يغادرك أبوك بفترة كافية. حاولي صنع خبرة تفميلية يتحدث فيها أخوك إليك ويطمئنك. 
وبينما تفعلين ذلك» احرصي على أن تجعلي تلك التجربة تماما مشل الذكرى القوية 
الإيجابية التي تذکرتها سابقا. اصنعي هذه الخبرة أو الذكرى الجديدة بحيث تكون محيطة 
بك وتتحرك» وتحتوي على صوت وعلى تلك الألوان الرقيقة المبهجة التي تحبينها كثيرا. 
يمكنك الاستمرار في تنقيح وتعديل تلك الذكرى قدر ما تريدينء لكي تجعليها الذكرى التي 

لك الاستجابة ببراعة وسعة حيلة أكبر لغياب والدك غير التوقع والذي سيحدث 

لاحقا. خذي كل ما تحتاجين إليه وما يحلو لك من وقت»› وأومئى برأسك عندما تنتهين من 
صنع هذه التجربة بالشكل الذي يرضيك" ... ۰ 

وعندما بدأت ”سالي” في صنع هذه الذكرى الجديدة› أصبح تنفسها أعمق» وابتسمت› 
وانتصب ظهرها بنفس الطريقة التى حدث بها كل هذا عندما كانت تتذكر الذكرى الإيجابية 
الأصلية من قبل. ولقد جعلنی هذا أعرف أن الذكرى الجديدة ستكون عبارة عن مورد بنفس 
قوة وفعالية الذكرى الأصلية وبعد حوالي دقيقة كاملةء أومأت ”سالي” برأسها. 


استخدام الانطباع الجديد لإحداث تغيبر قوي 


قلت : “بعد ذلك أريدك أن تأتی بسرعة إلى الأمام عبر الزمن› وتجلبى معك تأثير هذه 
الذكرى الإيجابية لما حدث بينك وبين أخيك. وبينما تتقدمين عبر الزمن» يمكنك أن 
تلاحظي كيف تحولت جميع خبراتك التي لحقت بهذه الذكرى وتمت إعادة تقييمها في 


٤ الفصل‎ ۲۳٣ 


ضوء تلك الخبرة الجديدة التى حدثت بينك وبين أخيك. وبمعرفتك بأن كثيراً مما يحدث 
سوف يحدث على مستوى اللاوعي» انتقلي بسرعة في الزمن. وعندما تصلين إلى الحاضر» 
توقفي وشاهدي نفسك وأنت تتقدمین نحو الستقبلء مع ملاحظة مدى الاختلاف الذي 
ستكونين عليه نتيجة لهذه الخبرة مع أخيك. مرة أخرى» خذي كل ما تحتاجين إليه من 
وقت» وافتحي عينيك عندما تنتهين” ... 
وبعد حوالى دقيقه واحدة» فتحت فتحت ”سالي” عينيهاء وقالت: "كان هذا مثیرا". 

وأضافت : ”الانتقال عبر الزمن كان إلى حد ما يشبه ما يحدث في أفلام السينما! عندما 
وصلت إلى الوقت الذي تركنا فيه أبي» شعرت وكأنني أتعايش مع الأمر فحسب ... وعندما 
أفكر الآن ف الأمرء أجده مختلفا بشدة. كنت لا أزال أشعر بالقلق› ولكنني أعرف أن أخي 
سيكون إلى جواري. أشعر أنني أكبر بطريقة ما؛ أشعر بمزيد من القوة”. 


”کل هذا يبدو جیدا. والآن فکري ف ولدك»› واعرفي ما هر شعورك" ee‏ 

“أشعر أنني بخير الآن. إنه لم يعد يبدو بعيدا جدا. بل إنني حاولت صنع هذه الصورة 
الباهتة المظلمة البعيدة الصغيرة› ولكنها لا ت تئر علي 
أنها اتصلت بولدها في الليلة السابقة وشعرت أنها ف ا لم يعد إليها التا. 


ورغم أننى کنت غير قادر على الوصول إلى ”سالي" فيما بعد بغرض إجراء متابعهة 
طويلة المدى» إلا أنني أعرف من استخدامي لهذه الطريقة مع الكثير من الآخرين أن النتائج 
عادة ما تكون دائمة ومتواصلة الأثر» بل إنها أحياناً تصبح أكثر قوة وفعالية مع الوقت. 


الطريقة 

هذه العملية» التي تسمى "عملية تدمير القرار”» تم ابتكارها مؤخرا بواسطة "ريتشارد 
باندلر”» وهو أحد المشاركين في تأسيس وتطوير علم البرمجة اللغوية العصبية. وهذه العملية 
استفادت من افتراض رئيسي لدی معظمنا بشأن حياتناء وهذا الافتراض هو أن: الماضي 
يؤثر على الحاضر والمستقبل. واذا كانت تجارب الجراح في الماضي يمكن أن تسبب مشكلات 
فیما بعد» فانه من النطقي أيضا أن نقول إن تجارب التعلم الإيجابية يمكن أن تؤدي دور 
الوارد والخيارات لاحقا. ' 


الاس جەيعا يصاون إل و أو 0 ا بئاء عى اتجارب خیرت 


علاج الصدمات ۴۷ 


تجارب. العديد من معتقداتنا تكونت بواسطة تجربة واحدة شديدة القوة حدثت في الماضى »› 
ومعتقدات أخرى تشكلت بواسطة تجارب أقل قوة. 


على سبيل المثال» تعرض "سال" لتجربة مبكرة جعلته يصل إلى حكم بأنه لا يستطيع 
التعلم. عندما كان "سال" في الثالثة من عمره» التقط لعبة من فوق أحد الأرفف وحاول 
تجميعها. كانت اللعبة مناسبة لن هم في السادسة» ولكنه لم يكن يعرف ذلك. إنه حتى لم 
يكن يدرك تماما أن أطفال سن السادسة يستطيعون القيام بأشياء لا يستطيع الأطفال في سن 
الثالثة أن يقوموا بها. لقد أدرك قحسب أنه حاول وحاول» ولکنه لم يستطع تجميع اللعبة. 

کان والدا ”سال" موجودین معه ف الغرفة يراقبان إحباطه التزايد. وكانا يشعران 
بالارتباك تجاه شکوی الصبي من اللعبه › ولم يعلما ماذا يفعلان. وأخيرا قال والده» بدافع 
إحبأاطه الشخصی : "أوه» فقط دع اللعبة جانبا. يبدو أنك لن تتعلم أي شيء بأي وسيلة !“. 
وف المرة التالية التي حاول فیا ”سال“ تجميع لعبة الصور المقطعة› تذكر المرة السابقه التي 
حاول فیها وفشل › وما قاله والده. وفکر ف نفسه: "“إنله على حق. لا يمكکنني أن أتعلم". 
وضع اللعبة جانبا دون أن يبذل بعض الجهد الزائد» وتحول إلى شيء "سهل” يمكنه القيام 
به. 

وفيما بعد كان ”سال" الصغير يحاول فك ساعة قديمة باستخدام مفك. لقد کان يحب 
فك الأشياء. أحيانا كانت هذه العملية تتطلب بعض الاستكشاف لتحديد ما يجب فكه وبأي 
ترتیب» وسریعاً ما واجه "سال" شیا لم يستطع على الفور أن يعرف كيف يفككه. وبالعودة 
إلى التفكير في خبرات فشله السابقه ْ لم يبذل "سال" كثيرا من الجهد. وبسرعه وضع الساعة 
جانباء معتقدا أن هذا دلیل إضافي آخر على عدم قدرته على تعلم أو إنجاز أي شيء.. 


وعلی مر السنوات› واجه سال" الكثير من الخبرأات التي تدعم استنتاجه الذي يقول 
إنه غير قادر على فعل أي شيء. . بناء على تجربة "سال" المبكرة» فقد كان مستعدا التفكير 
في الأحداث التالية بنفس الطريقة : تدعيم حكمه السابق فيما يتعلق بحدود قدرته. 


وعلى العكس من ذلك كانت لدى "“جلين"” تجرية مبكرة صبغت مستقبله بالكامل 
بطريقه أكثر إيجابية بكثير. عندماً کأن "جلین" ف الرابعة من عسره انتقلت أسرته من 
الصحراء إلى ولاية "أوهايو" حيث كانت هناك الكثير من الأشجار. لم یکن ”جلین" معتادا 
على رؤية كل هذه الأشجار وكان متحسا لتسلقها جمیعا. وبعد اختيار أول شجرة محتملة 
لتسلقهاء أخذ يتنقل من فرع إلى فرع › وهو يشعر بالإثارة تجاه هذا النشاط الجديد. وعندما 
وصل إلى ارتفاع كبير» نظر "جلي" حوله» مسرورأء وقرر أن الوقت قد حان للهبوط وقد 
كانت تلك هي الرة الأولى التي حدث أن ألقى ”جلين" فيها نظره لأسغل» وأصيب بالفزع. 


٤ الفصل‎ ۸ 


تشبث بالغصن بقوة» وصرخ مناديا أُمه التي كانت وراء ركن البيت: ”النجدة لا أستطيم 
لنزول !“ 

جاءت والدة "جلين" تهرول» وتوترت أعصابها قليلاً عند رؤية ”جلين" على هذا 
ارتفا فوق الشجرة. ومع ذلك» فقد قالت بيدوء: "جلين» إنك تتشبث بقوة وهذا جيد» 
الآن لقد استطعت تدبير وسيلة لصعود هذه الشجرة» وطالما استطعت أن تجد وسيلة 
للصعود» فإنك قادر على العثور على وسيلة للهبوط هل يمكنك إنزال قدم واحدة والبحث 
بها عن غصن قوي وثابت يمكنه أن يتحمل وزنك؟". شعر ”جلين“ أنه أكثر هدوءا بمجرد 
سماعه صوت أمه» وقد أحس بالكفاءة وا لمقدرة في نفسه عندما أدرك أنه تسلق وحده دون 
مساعدة كل هذه السافة لأعلى. ولقد رضى وقبل بمهمة العثور على طريق يقوده لأسغفل»› 
وفعل ذلك ببط وحذر حتى وصل إلى أسفل الشجرة بأمان. ورغم أنه كان أكثر حذراً عند 
تسلقه الأشجار ني المستقبلء إلا أنه امتلك إحساماً دائماً بالكفاءة والمقدرة؛ بأنه يستطيع 
أکتشاف شيء مأ بنفسه. 


هذه الخبرة علقت بذهن ”جلين". وعندما التحق بالمدرسة وواجه مهام كانت صعبة› 
كان ”جلين” يفكر في تسلق الشجرةء ويدرك أنه قادر على اكتشاف وفهم الأشياء» ويواصل 
المحاولة وتوجيه الأسئلة حتى يكتشف ويفهم ما يريد. كان يواصل العمل على إنجاز اهام 
حتى يحقق النجاع› الذي كان يتحقق أحيانا بعد أن يكون رفاقه قد توقفوا عن المحاولة 
بوقت طویل. وکل نجاح کان یحققه کان يتحول إلى تأكيد إضافي على قدرته على التعلم 
والنجاح. 

عندما نكون أحكاماً غير مفيدة -كما فعل ”سال"- فإن ذلك عادة ما يكون لأننا في ذلك 
الوقت لم نفهم أن الآخرين أيضا لايم بعض القيود. إن والد ”سال“ لم يقصد بالتأكيد أن 
يجعله يشعر أنه فاشل. لقد کان محبطاً فحسب»› ولم يعرف ماذا يفعل. في مواقف کهذا 
الوقف» كثيرا ما يظن الأطفال بنفسهم السوء» بدلا من أن يغهموا أن شخصاً آخر لديه قيود. 
إن فهم كيفية عمل هذه التجارب التشكيلية يمنحنا أساس معرفة كيفية إحداث تغييرات 
قوية فعالة على خبرات الصدمات والجراح الموجودة في تاريخنا الماضي. 

قد يكون من الصعوبة بمكان أن تحاول تغيير تجربة صدمة مباشرة لأن الشخص 
كانت لديه استجابة في غاية القوة تجاه الصدمة. إن هذا يشبه محاولة بناء منزل في أثناء ‏ 
ثورة زلزال. ومع ذلك» فعندما تقوم بإنشاء تجربة شفاء إيجابية في مرحلة سابقة لوقوع 
الصدمة» فلن يكون هناك تداخل أو تصادم. وإذا قمت ببناء النزل جيداء فسوف يمكنه 
الصمود أمام زلزال قادم بسهولة. وعن طريق منح الذكرى الجديدة نفس سمات ذكرى 


علاج الصدمات ۴۳۹ 


إيجابية قوية موجودة بالفعلء يمكنك أن تكون واثقاً أنها سنكون بالقوة التي تجعلها تؤثر في 
الأحداث التالية بطريقة إيجابية. ورغم أن الشخص يعرف بشکل ولع أنه هو من صنع هذه 
الذكرى» إلا أن تلك السمات ستظل تمنحها القوة غير الواعية التي تتمتع تتمتع بها ذکری 
حقيقية. شريط الكاسيت الذي قمنا بصنعه بعنوان ۲ 08)۲0 ١٥1ءآءم‏ يحتوي على 
مثال آخر كامل» ومناقشة رانظر الملحق ۲). 


عيبر الماضي السيى 

رغم أن ”سالى" كانت لديها تجربة صدمة جرحية واحدة فقط إلا أن هذه الطريقة 
تكون في غاية الفائدة بالنسبة للأشخاص الذين عانوا من مجموعة من تجارب الصدمات 
والجراح على مر فترة زمنية طويلة. إن إنشاء ذكرى واحدة جديدة فعالة وقوية يمكن أن يغير 
تاریخا طویلا من الأشياء غير السارة لدى شخص عاش طفولة سيئة قاسية أو ظالمة» ويكون 
خطوة نحو صتع ذات أكثر براعه وذکاء وسحه ةه حيلة. 

عانت 'کریستین“ من تجارب إساءة وظلم متكررة في طفولتها» وکانت ترغب في 
اكتساب قدرة أكبر على الثبات والقاومه. وعندما حاولت التفكير في تجربهة طبع جديدة 
تضعها في ماضيهاء لم تستطع التفكير في تجربة تبدو بالقة الكافية للتغلب على تأثير 
الإساءة. وبدلا من ذلك فقد تخيلت كون ذاتها هى الذات الأكثر حكمة وتطورا التى أرادت 
أن تکونها ف الملستقبل. وعندما اصطحبت معها هذه الخبرة إلى الماضي› م أخذت ف التقدم 
عبر الزمن» كان هذا بمثابة تجربة مثيرة بالنسبة لها. وبعد ذلك لاحظت أن تفاعلاتها مع 
الآخرين كانت مختلفة بشكل مدهش ومثير. عندما كانت سابقا تتحدث إلى شخص ماء 
كانت تشعر كما لو أن هذا الشخص لا يراها هي فحسب› ولکن یری أيضا جميع خبرات 
الإأساءة التي تعرضت لها في الماضي. لقد کانت ”کر بست یستین" تظن دائ أن اللآاخرين پرونها 
على أنها شخص مريض مثلاء ران هذا سیبأ نی تحجیم ما کانت تعتقد أنه متاح لها. 
وعلى عكس ذلك» وبعد هذه التجربة» قالت ”كريستين”: "الآن يبدو الأسر وكأنهم يرونني 
أا فقط» ویرون ما أفعله الآن لا أكثر". شعرت ”کریستین" نپا أكشر حریه › ولم تعد بعد 
الآن تحجم نفسها على كونها ”ذلك الشخص الريض". 
اسعاده السمع 

يضم ”ريك“ وسيلة مساأعدة سمعيهة ف احدی أذنيه› وتم تثبیت شوكة رنانة صناعية 


بشکل جراحی ف الأذن الأخرى. وحتی مع وجود وسيلة المساعدة السمعية › لم یکن "ديك" 
يسمع أحيانا الأصوات التي كانت في نطاق السمع المتاح له. بدأت مشكلات السمع عند 
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ديك" بعد تجربه وقعت منذ سنوات» عندما كان يحلق فوق الخليج الغارسي. كانت طائرة 
"ديك" تنطلق على ارتفاع ٠٠٠٠٠‏ قدم» عندما تحطمت إحدى نوافذها مما تسبب في اختلال 
فوري وتام للضغط. لم تكن الطائرة مجهزة بأقنعة الأكسجين اللائمة الوجودة في طائرات 
اليوم» لذا فقد هبط الطيار بسرعة إلى ارتفاع ٠٠٠٠١‏ قدم حيث يوجد أكسجين يمكن تنفسه. 

هذا الفقد السريع للضغطء الذي تبعه انخفاض سريع لمسافة ٠٠٠٠٠‏ قدم» کان أكشر 
مما تستطيع أذنا "ديك" احتماله. وني هذا الانخفاض السريع » احتبس جيب هوائي في 
القنوات السمعية ل ”ديك"”. وبعد ذلك» أجریى "ديك" جراحة ف الأذن ف محاوله لتصحيح 
الشكلات التي نتجت عن ذلك؛ وتم وضع قناة في أذنه لسحب ضغط الهواء. ووفقا لا يقوله 
"ديك" فإن هذا الإجراء تسبب في تفاقم جرح أذنه -كما أخبره الأطباء فيما بعد- مما 
تسبب في تصلب أنسجة السمع› أو الشيخوخة البكرة للأذن. 

واستجابة للتوصيات الطبية أجرى "ديك" فيما بعد جراحة في أذنه الیمنی› وتم تثبيت 
شوكة رنانة معدنية لتجاوز عظيمة الأذن المتصلبة. تسبب هذا في استعادة السمع في هذه 
الأذن إلى المستوى الذي كانت عليه قبل حدوث الجرح. ومع ذلك؛ فإنه كثيرا ما يسمع 
رنيناء أو يشعر بألم في كلتا أذنيه. 

ولقد ساءت قدرة "ديك" على السماع بأذنه اليسرى تدريجيأً مع الوقت. لاحظ في 
البداية أن أذنه الیسرى لم تسمع بنفس الكفاءة عندما کان يستمع إلى جهاز كاسيت 
باستخدام سماعات ستريو للرأس. لقد أدرك أنه كان بحاجة إلى رفع قيمة الصوت ناحية 
أذنه اليسرى إلى » بينما كانت القيمة عند أذنه اليمنى .١‏ وعندما أجرى ”ديك” اختبارا 
لسمعه» سجلت أذنه اليسرى في نطاق صعوبة السمع ۷٠-٠١‏ ديسيبل. وقبل تجربة 
الطائرة» كان "ديك" قد أجر ی اختبارات سمع عديدة» وکانت کلتا أذنیه عند مستوی ٠١‏ 
دیسیبل. ومستوې ٠١‏ دیسیبل هو أقل قليلا من المتوسط لكنه ف النطاق العادي. ولدواعي 
القارنة نقول إن مستوى الصوت أمام مكبر صوت ضخم في حفلة موسيقية صاخبة يتراوح بين 
٠۰۰-۰‏ دیسیبل. 

كان "ديك" قد ترك أداة الساعدة السمعية في المنزل في اليوم الذي كنت أشرح فيه 
عملية تدمير القرار أمام مجموعة تدريب متقدمة. ولكي يتعلم أفراد المجموعة الطريقة› كان 
كل فرد يتناوب مع اثنين آخرين في مجموعة تدريب فرعية صغيرة أداء دور من ثلاثة أدوار: 
العميل» والمستشار؛ والمراقب. وعندما جاء دور "ديك" لكى يكون العميل» كانت فكرة 
استعادة قدرته على السمع أبعد ما تكون عن خياله. لقد کان يأل في كسب شعور عام 
بالمحة› والتوازن في حياته فحسب. 


علاج الصدمات ١‏ 


في البداية» قام باختيار وقت كان ينعم فيه بأفضل صحة. عاد بذاکرته إلى وقت خلال 
سنوات مراهقته التي کان يعتبر فيها نفسه في حالة ممتازة؛ سواء جسدیا أو نفسيا. اختار 
وقتا من حیاته کان یتمتع فيه بالطاقة» ویرکز جیداء ويتعلم بسرعة؛ وكان نفسيا وعاطفيا 
يتمتع بقوة كبيرة تعادل قوته الجسدية. ولقد كان هذا أيضا وقتاأ كانت لديه فيه القدرة على 
اتخاذ قرارات جيدة. وعندما عاد ”ديك” بذاكرته أإعادة الشعور بهذا الوقت› أعطى نفسه 
تعليمات بعدم جعل التغيرات أكثر تحديدا مما ينبغي» "... بحيث يمكن لجميع الأجزاء أن 
ترتبط معاً. دعها تنسجم معا بأي طريقة". ويقول ”ديك”: إنه تخيل هذه التجربة الصحية 
على أنها موجة. لقد كانت لديه صورة لتمثال رملي يمكنك هدمه؛ وبعد ذلك تری كيف 
تستقر الرمال بحيث تشكل أشكاا جديدة. كانت الصحة بالنسبة له "تدور مع موجة 
الرمال”". 

وعندما كان "ديك" مستغرقاً تماماً في هذه التجربة» ترك نفسه يتحرك بسرعة إلى الأمام 

عبر الزمن» مع جلب تجربة الصحة الكاملة معه طوال الطريق حتى الوقت الحاضر. 5 
ذلك تشبث ”ديك” بتلك التجربة في الحاضر؛ بینما کان یری نفسه يتقدم نحو الستقبل» وہ 
زالت تجربة الصحة الكاملة هذه معه 


عندما انتهى "ديك" شعر بالحيرة والدهشة تجاه سماع صوت خرير الاء. وعندماً نظر 
حوله» أدرك أن مصدر الصوت هو نافورة ماء صغيرة قريبة› لم يلاحظ وجودها من قبل. 
وبعد ذلك لاحظ أنه يسمع صوت الماء بأذنه اليسرى! لم يستطع معظمنا أن يصدق أن ”ديك“ 
قد استعاد سمعه فجأة هكذا. حاول عديد من الأشخاص في المجموعة اختبار ”ديك“ عن 
طريق الهمس في أذنه من وراء ظهره»› وهي همسات لم يكن بوسعه سماعها منذ ساعة 
فحسب. وفيما بعد أكدت الفحوص الطبية تجربة "ديك" الذاتية : أذنه اليسرى» التي تم 
اختبارها عند مستوی ۷۰-٠۰‏ دیسیبل ؛ بەكنھا 3 السمع عند مستوی ٠۰‏ دیسیبل»› وهر 
نفس المستوى الذي كانت تسمع عنده ق قبیل وقوع حادث الطائرة. 

وبعد مرور عام» سألت ”ديك" عن الاختلاف الذي حدث في حياته بسبب استعادة 
قدرته على السمع. إنه الآن م يعد بحاجة إلى أداة المساعدة السمعية؛ ولقد فقدها في الواقع. 
لقد شعرت أذناه بالراحة؛ فلم يعد يعاني بعد من آي رنين أو ألم. قال "ديك ": "مؤخرا فتط 
ذهبت لحضور مؤتەر› واستمتعت بکوني قادرا على الجلوس في الصف الخلفي. قبل ذلك» 
کنت دائما مضطرا إلى الجلوس في الصف الأمامي؛ حتی مع وجود أداة الساعدة السمعية. 
ولقد شارکت مؤخرا في أداء أحد الأدوار الرئيسية في إحدى المسرحيات. ما كنت لأفعل ذلك 
من قبل ؛ لأنني لم أكن أستطيع أن أعرف ما إذا كنت أنسجم مع النغمة أو أشذ عنها" ٍ 
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فل زز ني استخد. نبرة الصوت والإيقاع ؛ قو بتعدیل درچه وغه عزني أثناء الحديث 
اکثر مما كنت أفعل من قبل. هذا يساعدني على تحقيق نتائج طيبة ؤي استشاراتي مع 
#دلائي. إننى لم أكن أعرف مدى ما للصوت من أهمية". 


عمليه تدمير القرار هي راحدة من اک كثر الطرق العروضة في عذا الكتاب فائدة» ولقد 
عقت بعض النتائج ۾ لأاك ر إبهارا. وهذه العملية تكون في خارة !فائدة #نديا يكون للشخص 
رید طو من لمانا ع الخبرات السيئة البغيضة. وکٹی؛ یا ون هیده هي الحال مع 
ڈخص تحنل الاساأءة والظلم مل ا مدار فترة زمنيه طويلة. وينما يتقدم الشخص عبر الزمن 
٤‏ هذا الورد أو التجربة الإيجابية الفعالة التي صنعهاء» فإن كل هذه الخبرات السيئة 

عوك دفعة وأحدة» بدلا من ألاضطرار إلى محاولة تغييرها بجيد شان واحدة ق وراء الأخرىء 
كما في معظم أساليب العلا التقليدية. وبالإضافة إلى ذلك فإنها تتسبب دائنا في اکتساب 
الإنسان شعورا أكثر قوة وفعالية بنفسه؛ وهذا الشعور بالذات هو شيء يفيده بشكل جيد جدا 
ي التحديات الستقبلية. 


الجلص من ۵ 
اسیجابات الحساسية 


عندما كانت "مايا" في الحادية عشرة من عمرهاء لدغتها نحلة في قدمها. 
|١ #‏ بالنسبة لعظم الناس» سيكون هذا حدثاً مؤلاً لكن ليس استثنائياً غير عادي. 
ومع ذلك» فإن الأحداث التي تلت ذلك جعلت هذا الحدث تجربة لا تنسى 
بالنسبة ل "ماريا" وأسرتها. لدة عشر دقائق تقريباً بعد اللدغة» شعرت ”ماريا" أن حلقها 
من الداخل شائك ملتهب يستثير الحكة» وبدا أنه يتورم. وعلى الفور بدأت في مواجهة 
صعوبة بالغة في التنفس. واندفعت أسرتها المذعورة بها بسرعة إلى غرفة طوارئ قريبة. 
وعندما وصلت› كانت "ماريا" بالكاد تتنفس. وعلى الفور قام الطبيب الناوب بحقنها ثلاث 
حقنات مختلفة لإيقاف الأعراض. قال إنه كان من المرجح أن تموت بسبب الاختناق ما لم 
تحصل على علاج سريع. تم تحذير ”ماريا" من الاقتراب من أية نحلة لنع تكرر هذه 
الحادثة التي هددت حياتهاء ولقد بذلت هي كل جهد ممكن من أجل الابتعاد عن النحل. 
وبعد عشر سنوات من هذاء» خضعت "ماريا" لفحص لعرفة ما إذا كانت لا تزال شديدة 
الحساسية أم لا. ولقد أخبرها الطبيب الذي أجرى فحص الجلد أنها ما زالت تعاني من 
الحساسية الشديدة» ونصحها بأخذ حقن أسبوعية من الولدات المضادة للنحصل» حتى يتم 
تدريجيأ بناء مناعتها ضد لدغات النحل. ولكى تكون ني أمان» كان يجب عليها أن تفعل 
هذا ما بقي من عمرها. ولقد اتبعت ”ماریا" بنفسها هذا العلاج على مدار اثشني عشر عاما 
تلت ذلك. وقبل حوالي أربعة أعوام من تعاملي معهاء حدثت تغيرات في الإجراءات جعلت 
تناول ”ماريا" للحقنات بنفسها أمرا مستحيلا. لذا قررت أن تتوقف عن أخذ هذه الحقنات. 


۳ 
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وعندما علمت "ماريا" أن البرمجة اللغوية العصبية تحتوي على طريقة يمكنها التخلص 
من الاستجابات شديدة الحساسية» شعرت بالاهتمام بالأمر. "ماریا» أود ف البداية أن 
أعطيك فكرة عما سنفعله هنا. لقد مرت سنوات عديدة الآن على معرفتنا بأن جميع أنواع 
الحساسية هي في الأساس ”خطأ” في الجهاز الناعي للجسم. عندما يعمل الجهاز المناعي 
بشكل جيد» فإنه يتعرف على المواد ذات الخطر الحقيقى ويتصدى لها بغرض حماية 
الجسد. وهذه هي طريقة الجسد في حمايتك من البكتريا والفيروسات الضارة”. 

"ولكن في بعض الأحيان يرتكب نظام المناعة خط ويظن أن طعاماًء أو لقاحاًء أو غبارا 
غير ضار هو خطر» فى حين أنه ليس كذلك فعلياً. وإذا ظن جهازك الناعي أن شيئا كهذه 
الأشياء خطر› فإن ما تحصلين عليه ني النهاية هو الحساسية بدلا من الحماية. وفي حالتك 
أنت» ارتكب الجهاز الناعي خطاأً خطیرا للغاية كاد أن يقتلك. وبالطبع » فإن الشيء 
النطقي الذي يجب عمله عند ارتكاب خطأ هو توضيح الأمر". ) 

"العملية التى سوف نستخدمها ببساطة سوف تعيد تدريب نظامك المناعى على 
لاستجابة بشكل أكثر ملاءمة للدغات النحل. إنها ستجعل جهازك الناعي يعرف أنه رف 
أن لدغة النحلة هي شيء مزعج وبغيض» إلا أنها ليست بالشيء الذي يدفعه إلى القلق. إن 
الغرض من جهازك الناعي هو حمايتك. وبمجرد أن يعرف هذا الجهاز أن لدغات النحل 
ليست ضارة› فإنك فعليأ سوف تصبحين أكثر أماناً بكثير لأنك لن تصابي بهذه الحساسية 
الخطيرة. سيكون جهازك المناعي قادرا على الاستجابة بنفس الطريقة التي يستجيب بها 
لأي شيء اخر غیر ضار“ . 

"أولاً أريدك أن تشعري بقدر قليل جداً من استجابتك شديدة الحساسية» حتى 
أستطيع رؤية استجابتك الحالية» وأستطيع أن أعرف عندما تصبح الاستجابة مختلفة". 
وحيث إن استجابة ”ماريا“ كانت تهدد حياتهاء كنت بحاجة إلى أن أكون في غاية الحذر 
لكي أحصل على استجابة جزئية فحسب. لقدٍ أكدت على أنني أريد قدرا ضئيلاً من 
استجابتهاء وكنت مستعدا للمراقبة بدقة وعناية والتدخل قبل أن تشتد الأعراض. "أريدك 
أن تغلقى عيئيك وتعودي بذاكرتك إلى وقت كنت ف الحادية عشرة من عمرك› بعد أن 
لدغتك تلك النحلة مباشرة» وعندما بدأت في الشعور بتلك الأعراض في حلقك؛ حسناء هذا 
يكفي! يمكنك فتح عينيك والنظر إلي الآنء بينما تشعرين بجسدك يعود إلى حالته 
الطبيعية". 


بينما استعادت "ماريا“ ذكرى هذه التجربة» تحولت تعبيراتها بعدة طرق. أصبحت 
أكثر توترا بشكل شامل» خاصة في منطقة الوجه الذي أصبح أكثر شحوبا. ولقد ظهر عليها 
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أيضاً عدد من أعراض الضغط والتوتر الأخرى. وعن طريق جعلها تتذكر حالة الحساسية» 
أمكننى أن أرى كيف كانت تبدو في هذه الحالة. هذه العلومة سوف تكون في غاية الأهمية 
فيما بعد عندما أرغب في فحصها واختبارها لأرى ما إذا كانت هذه الحالة الخطيرة قد 
تغیرت م لا 

”ماریا› الخطوة التالية بالنسبة لك في هذه العملية هي أن تفكري في شيء مشابه للدغة ) 
النحلة. ولكن جهازك الناعى يعرف بالفعل كيف يستجيب لهذا الشىء بشكل مناسب» 
بدون استجابة شديدة الحساسية. ما الذي يبدو مالوفاً لك؟ كيف تستجيبين لعضة نملة على 
سبيل الثال؟". 

سألتني ”ماريا": "وماذا عن لدغة دبور؟ لقد لدغتني الدبابير من قبل» سواء قبل أو 
بعد أن لدغتني النحلة» ولم أعان أبدا من أي شيء بسبب تلك اللدغات» باستئناء الألم 
اموضعي» والاحمرارء› والتورم البسيط. 

"هذا رائع. ما دام جسدك يعرف بالفعل كيف يستجيب بشكل مناسب للدغات 
الدبابير» فإننا سنستخدم هذا كەور د ووسيلة لإعادة تدريب جهازك المناعي. والآن أغلقي 
عينيك مرة أخرى» وتذكري وقتا لدغك فيه دبور. وبينما تشعرين باللدغة» وتعرفين كيف 
يبدو شعورك بها يمكنك أن تدركی أن جهازك المناعى يعرف بالضبط كيف يستجيب 
بشكل ملائم لهذا الوقف. لاحظي كيف يبدوهذا". ٠‏ 

وبینما بدأت "ماریا" في تخيل كونها لدغت من دبور» تغير وضعها وتعبيراتها بعدة 
طرق. انتصب ظهرهاء وكان تنفسها معتاداء إلخ. وعندما رأيت تلك التغييرات الجسدية» 
اقتربت منها ووضعت يدي برفق وحزم فوق كتفها بحيث تكون مستي مرتبطة باستجابتها 
امناسبة للدغات الدبابير. 

"مارياء سأحتفظ بيدي موضوعة فوق كتفك لإقرار وترسيخ الاستجابة الصحية التي 
تمرين وتشعرين بها الآن. إن جسدك يعرف بالفعل كيف يستجيب بشكل ملائم للدغة 
الدبور. والآن أريد منك أن تفتحي عينيك وتتخيلي أن هناك حاجزا سميكا من الزجاج القوي 
أمامك بامتداد الغرفة بأكملهاء من الأرضية حتى السقف. إنك هناء في أمان تام» وني حماية 
من أي شيء يمكن أن يحدث على الجانب الآخر من الحاجز". 

"والآن» تخيلي نفسك على الجانب الآخر من الحاجز الزجاجي السميك. راقبي هذه 
ال "ماريا" بينما تستجيب للدغة دبور» وجهازها الناعي يستجيب بشكل طبيعي وملائم“ ... 


الفصل ه۵ 


”والآن يمكنك أن تشاهدي كيف يبدو الأمر عندما تستجيب "ماريا" الأخرى هناك 
بنفس الطريقة للدغة نحلة. وتماما كما هي الحال مع لدغة الدبور» فإن جهازها المناعي 
يعرف بالضبط ما يجب عمله”. 

كنت أراقب "ماريا" بحذر شديد لأتأكد من أن استجابتها الانفعالية ستظل هى 
الاستجابة العادية التي حدثت مع لدغة الدبور» ولن تكون هي الاستجابة التي رأیتها ف 
البداية عندما تذكرت "”ماريا" لدغة النحلة. وإذا كانت قد سقطت مرة أخرى في الاستجابة 
القديمةه شديدة الحساسيه» كنت سأقاطعها»› وأتراجع › وأبداً من جدید. 


"والآن قومى بإزاحة الحاجز الزجاجى بعيداء واذهبى إلى هناك واستعيدي "ماريا“ 
التي ترينها أمامك إلى نفسك حتى تستطيعي اكتساب معرفتها بخصوص كيفية الاستجابة 
بشكل مناسب للدغات النحل ... والآن» وبعد أن عرف جهازك المناعى ما يجب عمله» 
تخيلي أنك تعرضت للدغة نحلة» هنا في مكانك» مع ملاحظة كيف سيكون الأمر الآن مع 
امتلاكك موارد الاستجابة بشكل مناسب. يمكنك أن تشعري بشىء من التقدير لأن جهازك 
المناعي قد تعلم شيا على هذا القدر من الأهمية بهذه السرعة › ويمكنك الاستمتاع باستجابتك 
الجديدة. 


وبينما كانت تفعل هذاء ظل تعبير "ماري" الانفعالى معبرا عن البراعة وسعة الحيلة؛ 
لقد حافظت على نفس الاستجابة الطبيعية عندما كانت تفكر في تعرضها للدغة نحلة. خلال 
هذه العملية » قمت بإقرار وترسيخ هذه الأستجابة عن طريق وضع يدي على كتفها باستمرار. 
وبعد ذلك أردت ن أختبرها لأری ما ذا كانت تستطيع الأستجابة بنفس الطريقة بدون هذه 
الساعدة -وضع يدي على كتفها- أم لاء لذا أبعدت يدي عن كتفها. وعندما طلبت منها أن 
تغلق عينيها وتتخيل بوضوح أنها تعرضت للدغة نحلة» استمر تعبيرها الانفعالي في الإشارة 
إلى وجود الاستجابة الطبيعية. خطوت خطوة إضافية في الاختبار» فقلت: "ماريا تخيلى 
الآن أنك انتزعت من جهازك المناعى هذا المورد أو هذه البراعة التى تتمثل ف معرفة کيفية 
الاستجابة بشكل صحيح مناسب» وتخيلي أنك تعيشين مرة أخرى تجربة لدغة النحلة 
عندما كنت في الحادية عشرة من عمرك› الآن .... وعندما فعلت ”ماریا" هذاء لم تكن 
استجابتها القديمة موجودة. ولقد رأيت في مكان استجابتها القديمة جميع الإشارات 
الانفعالية التي تدل على الاستجابة العادية الطبيعية البارعة واسعة الحيلة. استغرقت هذه 
العمليه عشر دقائق تقریبا. 


عندما انتهينا› > لم تکن ”ماري يا“ مقتنعه مقتنعة -كما هي الحال مع معظم الناس- أن هناك 
اختلافا قد حدٹ. . ومع ذلك فلقد فلقد رأيت تغيرا ملحوظاً في استجابتها الانفعالية تجاه تخيل 


التخلص من استجابات الحساسية #¥) 


أنها تعرضت للدغة نحلة في نهاية العمليةء لذا فقد كنت واثقا من تجاح الأمر وني ظل 
خطورة استجابتها السابقة شديدة الحساسية› أوصيتها بألا ڌ تختبر النتائج باأتعرض عن عمد 
للدغات النحل» وأن تجرى كبديل لذلك اختبارا للجلد. ومع هذاء فإن الحياة قد قدمت لها 
بعد وقت قصير اختبار 1 أكثر اکتمالا؛ اختبارا طبیعیا. 

بعد حوالي شهرين من مساعدة "ماريا"» لدغتها نحلة بينما كانت وحدها في المنزل. 
شعرت بالفزع» واتصلت على الفور بعيادة طوارئ لتحصل على الإرشاد بشأن استخدام 
حقيبة بینفرین قأمت بشرائہا مؤخرا. لم تكن ترغب في استخدام مادة الإبينفرين إلا في حالة 
الضرورة»› لذا فقد اتصلت أيضا بصديقة قريبة» وأخبرتها بالوقف بالكامل»› ثم واصلت 
التحدث إليها حتى مر عشرون دقيقة. وباستثناء الاحمرار اموضعي والتورم البسيط الذي يعد 
طبيعياً في حالة لدغة نحلة› لم يكن هناك أي رد فعل آخر. ورغم أن ”ماریا“ شعرت بسعادة 
بالغة » إلا أنها لا تزال متشككة» وحذرة بشكل ينطوي على الحكمة»› ولا تزال تحمل حقيبة 
الإبينفرين معها كإجراء أمني وقائي. 


الطريقة 

هذه العمليه تم تطويرها بواسطة اثنين من زملائناء ”تيم هالبوم“ و"سوزي سميث”› عن 
طريقة أصلية ابتكرها ”روبرت ديلىتس"ء الذي هو أحد أقدم وأقدر زملاء "باندلر"» 
و"جریندر. 

وتشير التجارب الطبية الموسعة إلى أن هذه العملية في معالجة الحساسية فعالة تماما ني 

تسبة ۸۰/ تقريبا من الحالات التي ي يتم التعرف فيها على المادة المثيرة للحساسية. وهذه 
العملية تعمل بشکل جید مع العديد من حالات الحساسية للمعادن» والواد الكيميائية» وغير 
ذلك› التي لا تعتبر بر حساسية حقيقية. يحتوي شريط الفيديو الذي هو بعنوان: التخلص من 
الحساسيات [i8 Allergies‏ على ثلاث جلسات كاملة يعقدها "تيم" و“سوزي" 
مع مرضى متابعة. وني هذا الشريط يمكنك أن ترى ثلاثة عملاء يفقدون حساسيتهم للقطط 
والقمح واللبن » وكيمأويات الطباعة. 

ورغم أن معظم الناس يحتاجون إلى مساعدة شخص مدرب على هذه الطريقة › إلا أننا 
وجدنا بالفعل» وبشكل أثار دهشتناء أن بعض الناس فقدوا استجابتهم شديدة الحساسية 
بمجرد استماعهم إلى شريط. اتصل أحد الأشخاص بناء وقال: 

"لقد قمت بتشغيل شريط الحساسية من أجل زوجتي» واثنين آخرین من الناس يعانون 
من الحساسية. وبعد مجرد الاستماع إلى الشريط لاحظ الثلاثة جميعا أن حساسيتهم قد 


۸ الفقصل ۵ 


اختفت ! كانت زوجتى تعانى الحساسية للزهور والعديد من الأشياء الأخرى» وقد فاجأتني 
بباقة من الورد على المائدة”. 


الحساسية غبر المعروفة 

هذه الطريقة أقل فائدة بكثير بالنسبة لأنواع الحساسية أو الحمى غير المعروفة» التي 
تكون المادة المثيرة فيها غير معروفة › ربما لأنه يكون من الصعوبة تحديد موقف مشابه إلى 
حد کاف تكون الاستجابة فيه طبيعية. . ومع زلك» فلقد کنا أحیاناً قادرين على أن نحقق 
نتائج ناجحهۀ حتی مع هذه الأنواع من الحساسية. 

لاحظت آنا“ء التي كانت تعاني من الربو منذ طفولتهاء أن الأعراض الربوية لديها 
زادت بشكل كبير خلال فصلي الربيع والخريف؛ »> حيث تزداد حبوب اللقاح في الجو. ولقد 
اعتقدت أن داء الربو لدیها قد يكون راجعا جزئياً إلى الحساسية. وعندما استخدمت عملية 
علاج الحسامية معهاء > لم تستطع أن تفكر في أي شي شي تثق بأنها لا تعاني معه من 
الحساسية› ذلك طلت مشا بدلا من فلك أن فك و رقت سابق من حیاتها لم تكن 
تعاني فيه من أية أعراض. 

”شاهدي هذا یا "آنا": : تلك ال ”آنا“ التي تعلم كيف تستجيب بشكل صحيح ومناسب 
لمجموعة كبيرة من الأشياء: حبوب اللقاح» والأتربة» والغبار» وغير ذلك. إن جسدها يعرف 
کیف یستجیب تلقائیا بشکل مناسب" . ولقد حصلت بهذا منها على استجابة إيجابية ؛ فلقد 
بدت في غاية البراعة بينما كانت تفكر في "آنا" الأخرى". 


وبعد أيام عديدة من انهاء العملية» كانت "آنا" ف غابة السعادة وهي تخبرني بأن 
أعراض الرب بو لديها انخفضت إلى حوالي ثلث أو نصف مستواها السابق. ولأنها كانت تعمل 
كممرضة › وقامت أيفاً بتعليم نفسھا کل شي ء عن مرض الربو وعلاجه وأدويته › فقد شعرت 
أنه بمقدورها أن تخفض بنفسها من تناول الدواء بأمان تام. 


اذا لو لم تفلح هذه الطريقة؛ 

کما ذکرنا سابقاء لأسباب ليست واضحة بعد حتى الآن› فان هذه الطريقة لا تحقخ َر 
النجاح ص دسیه هة حوالي ۰ من ع الأشخاص الذين لديوم حساسية معروفة. والطريقة تعتمد 
على القدرة على استخدام الكلمات بمهارة من أجل إثارة واستخراج حالات معينة في العميل. 
والتناغم الانفعالي غير اللفظي هو أيضاً عامل أساسي» كما هي الحال مع جميع طرق 
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وأساليب البرمجة اللغوية العصبية. ومن المحتمل أن تكون بعض الإخفاقات راجعة إلى قصور 
في المهارات اللفظية وغير اللفظية لدى الشخص الذي يقوم بتنفيذ العملية. 

وهناك عامل اخر› نسميه عادة ”ا لمكسب الثانوي”› قد يكون هو السبب في عدم نجاح 
هذه الطريقة ف أحيان أخرى. والكسب الثانوي هو مجرد طريقة أخرى نعبر بها عن أن 
جميع سلوكياتنا لها غرض إيجابي. على سبيل الشال» عندما يكون أحدهم مصاباً 
بالحساسية لتناول السكر» فإن هذه الحساسية كثيراً ما تكون لها وظيفة إيجابية (مكسب 
ثانوي) هي منع هذا الشخص من زيادة الوزن. إذا نجحنا ف هذه الحالة ف التخلص من 
الحساسية » فإن هذا الشخص سوف تواجهه حينئذ مشكلة أخرى جديدة هى: تناول السكر 
بافراط وزيادة الوزن بشدة. وإذا كان هذا الشخص يدرك هذا -بوعي أو بغیر وعى- فانه 
سيقاوم بذكاء وقوة عملية التخلص من الحساسية. ) 

والحل لهذا الخلاف والتناقض هو تعليم الشخص طرقاً بديلة أكثر فعالية للسيطرة على 
وزنه. وبعد ذلك وعندما لا يصبح وجود الحساسية ضروريا من أجل خدمة اليدف 
الإيجابي؛ فلن تكون هناك مقاومة للتخلص منها. وبالثل» فإن شخصا ما قد يفضل دون 
وعي منه أن يظل يعاني من الحساسية لدخان السجائر لأنه لا يملك وسائل أخرى يستطيع 
عن طريقها أن يصر على آل يقوم الآأخرون بالتدخیين في حضوره› أو لأن الحساسيه هي 
الوسيلة الوحيدة لجذب انتباه الآاخرين إليه. إن قوله: ”أفضل ألا تدخن في وجودي” أو 
"أريد منك بعض الانتباه“ قد يكون غير مريح› أو غير ملائم بالنسبة له» لذا فإن الحساسية 
”تتحدث نيابة عن" هذا الشخص. وإذا تخلص شخص لا يحب وجرد القطط في بيته سن 
حساسیته للقطط فإنه قد لا يصبح قادرا على فرض رغباته. 

عندما يتم التعرف على الأغراض الإيجابية (المكاسب الثانوية)» فعادة ما أيمكن العشور 
على وسائل فعالة بديلة لتحقيق هذه الأغراض. ومع ذلك فإن أغراضنا الإيجابية غالباً ما 
تكون في اللاوعي. وإذا لم يتم التعرف عليهاء فإنها ستكون دائماً عقبات كبيرة في طريق 
التغييرء أيا كانت الطريقة الستخدمة. الفصل ۸ يحتوي على طريقة يمكن أن تساعدنا في 
التعرف على تلك الأغراض الإيجابية بطريقة جازمة تنطوي على الاحترام؛ بحيث نستطيع 
العثور على حلول بديلة أفضل. 


الخلفية العطمية 


على مدار السنوات الأخير 5 كأن هناك الكثير من الأدلة العلمية التجريبية الآخذة في 
التراكم فيما يتعلق بالعلاقة التشريحية والبيوكيميائية الوثيقة المتبادلة بين الجهاز العصبى»› 


۵ الفصل‎ ۵١ 


والاستجابة ا مناعية حتی أنه تم ابتکار حقل جدید یسمی ”علم النفس العصبى المناعى". 
ولقد أظهرت التقارير المبكرة أن العواطف› والانفعالات› والحالة المزاجية» والضغط قد أثرت 
على الاستجابة المناعية. ومع ذلك» فإن هذه الرابطة كان يعتقد فيما مضى أنها مجرد رابطة 
هرمونية غير محددة أو معروفة. 

کتاب “بیرنی سیجال“ بعنوان ove, Medicine and Mir2c[e8‏ وکتاب 'ستیفن 
لوك“ "he Healer Within‏ هما مصدران رائعان للأدلة المتزايدة» سواء قصصية أو علمية› 
على قدرة العقل على التأثير في الجهاز المناعي. 

وبالنسبة لهؤلاء الذين يرغبون في الوصول بشكل مباشر أكثر إلى بعض المصادر التي 
تتحدث عن تأثير العوامل النفسية على نشاط الجهاز المناعي» فإننا نحيلهم إلى مقالات 
حديثة عديدة في مجلة 8٥181٥8‏ التى هى مجلىة الجمعية الأمريكية لتقدم العلوم 
65.. أحد تقاریر عام ٥‏ يلخص النتائج التي وصلت إليها ”أول ورشه عمل عاليه 
حول عمليهة التغير العصبى امناعى"٠‏ والتی أنعقدت ف المؤسسة القومية للصحه. جزئيا يقول 
هذا المقال : 

“أوضح الباحثون أن الضغوط سواء كانت عنيفة أو عادية» يمكن أن تغير الاستجابات 
الناعية» وأن الاستجابة الشرطية البافولوفية التقليدية -وهي أحد أشكال التعله- تؤثر أيضا 
على هذه الاستجابات. وبالإاضافة إلى ذلك هناك ارتباطات تشريحية وكيميائية بين 
الجهازين الناعي والعصبي يمكن أن تؤدي إلى تكامل أنشطتهما. وليس فقط أن الجهاز 
العصبى يمكنه التأثير على الاستجابات المناعية» ولكن -كما توضح الأبحاث- يمكن أيضا 
للاستجابات المناعية أن تغير أنشطة الخلية العصبية. وفي الواقع » فإن خلايا الجهاز المناعى 
قد تعمل أيضا بقدرة حسية » وتنقل إلى المخ إشارات تفيد وجود مثير» مشل الجرثومات 
الغريبة الدخيلة» التى لم تكن ليتم اكتشافها بواسطة الجهاز الحسى التقليدي". 

في تجربة تم إجراؤها عام ۱۹۸4 تم حقن بعض الخنازير ببروتين غريب لإثارة 
الاستجابة المناعية » وكانت الحقنات مصحوبة برائحة معينة. وبعد خمس حقنات فحسب 
مصحوبة بالرائحة› صب من الممكن إثارة استجابة الحساسية لدى الحيوانات -عند قياسها 
عن طريق إفراز الهستامين- وذلك باستخدام الرائحة وحدها دون البروتين الغريسب. كانت 
مستويات إفراز الهستامين استجابة للرائحة الشرطية المعينة أعلى ثلاثين مرة من مستويات 
إفرازه استجابة لرائحة أخرى محايدة. وني دراسة أخرى أكثر تحديدا تم تدريب الفئران 
على استجابة حساسية لضوء وصوت معينين. وكان مستوى إفراز إنزيم معين معروف أنه 


التخلص من استجابات الحساسية ك 


داب أساسية في استجابة الحساسية يصل إلى أربعة أضعاف هذا اللستوى : تقریبا عند 


بعض الباحثين يعتبرون هذا هو نفس الاملية التي يكتسب بها الناس الحساسية. إن 
حدثا معينا أو استجابه انفعالية قد تثير استجابة الجهاز المناعي لدى الإنسان في نفس 
الوقت الذي توجد فيه قطة› و دخان سيجارة»› أو حبوب اللقاح› أو أي "مادة مثيرة” 
أخرى. وتماما كما تعلمت الخنازير أن تكون لديها استجابة حساسية لرائحة معينة» فإن 
الإنسان يمكن أن يتعلم أن تكون لديه أستجابة حساسية لهذه الادة التي تصادف وجودها ف 
نفس الوقت. 

الطريقة التي تم شرحها في هذا الفصل تستخدم أيضاً أسلوباً شرطياً بسيطاً لتغيير 
الاستجابة المناعيه. عندما يتخيل العميل موقفا تكون فيه الاستجابة المناعية طبيعية»› فإن 
هذا يتسبب في استجابة فسيولوجية عادية طبيعية. والخطوة الوسطى التى ترى فيها نفسك 
وأنت تمتلك الاستجابة الجديدة الرغوبة ليست ضرورية حتماً في جميع الحالات. هذه 
الخطوة تسهل عملية تعلم الاستجابة الجديدة» بينما في نفس الوقت تخفض احتمال ارتداد 
الشخص إلى استجابة الحساسية القديمة. 

وحيث إن هذه الطريقة توضصح ان الاستجابة المناعية البشرية يمكن أحيانا إعادة 
تكييفها في دقائق »› فإن هناك عددا هائلا من تطبیقات العلاج لعدد متنوع كبير من الأمراض 
التي تكون فيها الاستجابة المناعية غير سليمة أو مناسبة. وباستخدام نفس هذه العملية» قد 
يصبح من المكن خفض الاستجابات الناعية التلقائية المدمرة أو التخلص منها تماما في 
أمراض مثل تصلب الأنسجة› والتهاب المفاصل »› والأمراض الجلدية. وخبراتنا مع هذه 
الطريقة تدعم أيضا الأدلة المتزايدة على أنه لابد وأن يکون ممکنا أيضا زيادة الاستجابة 
الناعية بشكل نفسي لقاومة أمراض أخرى مثل السرطان. 


نجذيرات وافتراحات 

إذا كنت مهتما بتجريب هذه الطريقة » فإننا نرغب في أن نقدم لك تحذيرين مهمين. 
أولاء إذا كان نوع الحساسية الذي تتعامل معه قد يتسبب في أي عواقب محتملة تهدد حياة 
الريض -كما كانت الحال مع "ماريا"- فلا تستخدم هذه الطريقة إلا تحت إشراف مباشر 
من طبيب. بذلك إذا تسببت دون قصد في إثارة استجابة حساسية حادةء يستطيع الطبيب 
التعامل مع النتائج طبيا. إننا نقترح أن يحصل أي شخص يعاني من حساسية من أي نوع 
على مواد طبية عند استخدام هذه الطريقة. 


۵ القصل‎ OY 


ثانياء نود أن نذكرك بأن هذه الطريقة تة تقوم أساسأً على قدرة الجسد على تكييف أو 

لغاء تكييف استجابة الحساسية. وإذا کان شخص ما لا يت يتقن تطبيق هذه الطريقة» فسيكون 
من المحتمل أن يتم تكييف استجابة الحساسية على إشارات أخرى› بدلا من التخلص 
منها. ومن المرجح أن هذا هو ما حدث تلقائيا مع أشخاص مصابين بالحساسية لعدد كبير 
ومتنوع من المثيرات. ورغم أن هذا لم يحدث أبدا في تطبيقاتنا لهذه الطريقة› فإنه ممكن 
الحدوث إذا كان الشخص الذي يستخدم الطريقة غير مدرب بعناية. 

إذا كانت قراءة هذا الكتاب -أو مشاهدة شريط فيديو الحساسية- قد حثتك على الشفاء 
بشكل تلقائي مريح من نوع ما من الحساسية» كما فعلت مع أخرين» يمكنك تهنئة تهنئة عقلك 
اللاواعي. وإذا أردت ”مرشدا“ لساعدتك فى التخلص من استجابة حساسية معينة› فإننا 
نقترح البحث عن شخص مدرب على هذه الطريقة يقة بشكل كامسل. وقبل أن تحاول إرشاد 
الآخرين في هذه العملية › فإننا نقترح عليك أن تحصل على تدریب شامل»› حتی تستطیع أن 
تحقق تحقق نتائج ناجحه بطريقة تضمن الحماية لعملائك. 


نواجه جميعنا النقد من الآخرين» والطريقة التى نتعامل بها معه يمكن أن 

تدعم حياتنا بشكل كبير» أو تصيبنا بلاكتثاب والحزن والغضب. من السهل 

أن تأخذ النقد ”على محمل شخصي' ' عندماً ينتقد ينتقد أحدهم عملك» أو تبالغ في 
تضخيم أهمية هذا النقد. في هذا الفصل يمكنك أن ¿ تتعلم عملية معينة مكنت الكثير من الناس 
من الاستجابة للنقد ببراعة وسعة حيلة. . 


لاحظ "راندي”» وهو أستان جامعي› أن أي نقد من أي نوع يضايقه. يقول ”راندي“ 
معبرا عما بداخله: ”عادة ما كنت ألتمس طرقاً لتجنب النقد. ولقد وصلت بنفسي إلى موقع 

مهني مھنی لا يستطیع أحد معه أن ينتقدني. ولکن أوراق اعتمادي ومؤهلاتي ۳ ترهب زوجتي › 
وهي توجه لي النقد بشكل لاذع ومفرط وكل هذا النقد في البيت يزعجني› وهو أيضا يؤدي 
إلى جدالات وخلافات بينى وبينها. أشعر وكأنها تهاجمنى› ولكنها تقول إن لديها شيا 
مهما تقوله وأنني لا أستمع لها. كنت أتمنى لو أنها جاءت إليك حتى تستطيع أن تتعلم أن 
تكون أكثر لياقة ولباقة بعض الشيء. ومع ذلك فإنها لم ترغب في ذلك لذا أرغب في أن 
أعرف ما إذا كان بمقدورك المساعدة بأي حال”. 

كانت أولى مهامى هى أن أحول انتباه ”راندي” إلى شىء ممكن بالنسبة له هو. ربما 
كان على حق في أن زوجته مفرطة في توجيه النقد وني أنه كان من الممكن أن تستفيد من 
تعلمها كيف تكون أكثر لباقة. ومع ذلك فالبرغم من أن زوجته لم ترغب في أن تضيف إلى 
نفسھا خیارات وأساليب جديدة. فان هناك الكثير مما یمکن أن يکتسبه ”راندي” نفسه عن 
طريق امتلاكه استجابة جديدة لنقد زوجته. إذا كانت لدى "راندي” وسيلة للإنصات إلى 


0 


1 الفصل‎ ٤ 


زوجته بدون أخذ النقد على محمل شخصي› فانه سيكون قادرا على أن يشعر هو نفسه 
بالتحسن» وكذلك على أن يكون أكثر شفقة ورحمة تجاه نواحي عجز وقصور زوجته. 

أحد أول الأشياء التي قمنا بدراستها منذ عدد من السنوات كان هو قدرة بعض الناس 
على الاستجابة للنقد بشكل جيد» بينما أخرون يشعرون بالدمار تجاه مجرد لمحة من 
الاختلاف. وعندما قمنا بدراسة الأشخاص الذين يستجيبون للنقد ببراعة» كنا في غاية 
الحرص والعناية فيما يتعلق بمن نختارهم. لقد بحثنا عن هؤلاء الذين يستطيعون التفكير فيما 
إذا كان النقد يحتوي على أي معلومات مفيدة أم لا. إننا لم نرغب في أصحاب طريقة ت 
النقد فحسب» وعدم التأذي منه» وإنما رغبنا في مساعدة الناس على عدم التأذي والشعور 
أنهم على ما يرام بينما يفكرون العلومات المفيدة القيمة التي ينطوي عليها النقد. ولقد 
اخترنا أيضا أشخاصا للزراسة يماتفجيرن الاحاظ بشعور من الشفقة أو الودة نحو الشخص 
الذي يوجه النقد. بعض الناس لا يستطيعون الاحتفاظ بتقديرهم لذاتهم إل باستخدام 
"الهجوم المضاد". هؤلاء يتجاوزون النقد بشعور جيد ودون أذى» ولكنهم يهينون أو يحطون 
من قدر الطرف الآخر. وعندما يقوم شخص ما بمواجهة النقد بهجوم مضاد» فإنه عادة لا 
يستفيد من هذا النقد» وانما فقط يقوم بتحويله. وعلى نقيض ذلك فإن النقد حتى وإن كان 
قاسيا يمكن أن يفيدناء إذا كانت لدينا وسيلة للشعور بالبراعة وسعة الحيلة بينما نفكر في 
السؤال: ”هل في هذا النقد شيء يمكنني التعلم أو الاستفادة منه؟". 

لقد اكتشفنا أن أحد الاختلافات الأساسية بين الأشخاص الذين ستجیبون للنقد بشكل 
جيد وهؤلاء الذين يشعرون بالهلع والدمار عندما يوجه لهم النقد» هو في كي كيفية فم معنى 
النقد وغرضه. الأشخاص الذين تعاملوا ببراعة مع النقد رأوا أنفسهم يقومون بالسلوك الذي تم 
انتقاده. كان النقد "بعيدأ عنهم"» ”خارج أنفسهم". ومن هذا البعد» كان من السهل عليهم 
أن يقوموا بهدوء بإجراء تقييم للنقد» وتحديد الجانب أو الجوانب المفيدة فيه» وكيفية 
التصرف حياله. 

وعلی النقيض؛ فان الذين يفزعهم النقد "يأخذونه الى داخل أنفسهم”. الكثير من 
الاس تخيلون فليا وحرفا أن ”المعنى السلبي” للنقد يخترق صدورهم مباشرة» مشل سهم 
نأفذ أو شعاع مظام من الضوء. 

ومن هذه الاكتشافات› قمنا بوضع ”استر تيجية للاستجابه للنقد” »> وهي استراتيجية 


يمكن تعليمها للآخرين بسهوله. كانت هذه و جيه مفيدة للعديد من الناس› ودا أنها 
هى الشىء الناسب بالضبط لحالة "راندي". 


الاستجابة ببراعة للنقد ۵۵0 


"راندي› أعتقد أن انتقادات زوجتك تأخذ ف بعض الأحيان شکلا سیئا. وأنا أعرف أن 
الإنسان إذا استمع إلى الكثير من النقدء فإن هذا النقد بالتأكيد يكون مزعجا ومن الصعب 
الإنصات إليه. هل ترغب في أن تكون لديك طريقة تشعر بها أنك واسع الحيلة في التعامل 
مع انتقادات زوجتك» حتى وإن كانت تستخدم نبرة صوت بغيضة» أو تلوح بيديها في 
وجهك» أو أي شيء آخر؟“. 

أجاب: ”بالتأكيد. إذا كان هذا ممكنا”. 

بعد ذلك قمنا بإرشاد "راندي“ وتعليمه استراتيجية الاستجابة للنقد» والتي سنقوم 
بعرضها بالتفصيل لاحقا في هذا الفصل. وعندما انتهينا» كان شكل "راندي“ وشعوره 
مختلفين عندما قام بتخيل نقد موجه إليه من زوجته. 

وعندما تحدثنا مع ”راندي” بعد عدة شهور»ء كان في غاية السعادة بالنتائج. علق 
“راندي" قائلا: ”لقد لاحظت الاختلاف على الفور؛ فعندما عدت إلى المنزل بعد الانتهاء من 
موعدي معکم» اشتکت زوجتي من تأخري»› وأنني لم أخبرها بجدول مواعيدي بحيث 
تستطيع تخطيط جدولها. من قبل كنت أشعر بمشاعر سيئة تجاه مثشل هذا الأمر. وفي هذه 
الرة فكرت فيه فحسب» وأدركت أن هناك شيئا يمكنني القيام به في هذا الشأن المرة 
القادمة. بدت عليها بعض الدهشة عندما سألتها بعض الأسئلة لأعرف الأجزاء التى ترغب 
ي معرفتها عن جدول مواعيدي. لقد كانت الاستراتيجية تعصل معي بشكل جيد للغاية 
حتى إنني علمتها أیضا لبعض طلابي. أعتقد أن كثيرا من الناس يمكنهم استخدامها". 
وواصل "راندي” قاثلا: ”ولقد لاحظت شيئا أخر هو أن زوجتي تبدو أكثر لطفا ني طريقة 
انتقادها لي الآن. لست دري م ما إذا كنت أسمعها بشكل مختلف فحسب» أم أنها تغيرت 
حقا ولکن طريقتها الآن لطيغة 

لقد لاحظ "راندي" شيئا يلاحظه الكثير من الناس عندما يكتسبون خيارا شخصيا 
جديدا يحقق النجاح بحق: فجأة يبدو من حولنا أيضأ أكثر عقلا ومنطقية وبراعة. العديد من 
الناس يقولون بعد اكتساب خيارات جديدة إن آباءهم وأصدقاءهم وزملاءهم ېدو التعامسل 

معهم أكثر سهولة عن ڏي فبل. . ورغم أن هذا لا يحدث دائما وأبدا إلا أنه کثیرا عندما 
یکتسب شخص واحد مزیدا من الخيارات» فإن الآخرين حوله أيضا يستجيبون بمزيد من 
الإيجابية. 


٦ القصل‎ ۵٦ 


موجر للاسنجابة للنقد 

إن تعلم هذه العملية هو أمر سهل وبسيط تماماً. وقبل أن تبدأ» احرص على التأكد من 
أنه لن تتم مقاطعتك لدة نصف ساعة تقريبا. ونقترح عليك أن تعثر على بقعة مريحة هادئة 
حتى نتمكن من التعلم بسهولة أكبر. 

الأساس الرئيسى ني هذه العملية هو أن تحافظ على وجود مسافة أو قدر من البعد بين 
نفسك وبين النقد. يمكنك أن تفعل هذا بشكل حرفي تماماً عن طريق جعل التعليقات النقدية 
على مسافة مناسبة منك»› وربما وراء حاجز زجاجي سميك»› حتى تستطيع استعراضها 
بموضوعية كما لو كنت تشاهد فيلما لشخص آخر. هذا سيمنعك من الشعور تلقائيا بمشاعر 
سيئة» ويتيح لك تقييم معنى النقد بهدوء قبل الاستجابة له. 

وبينما تخوض في هذه العملية» من الضروري جدا أن تحتفظ بمشاعر البراعة والحيلة 
طوال وقت العملية. قبل أن تبدأء فكر في وقت كنت فيه تتمتع بقدرة كبيرة» أو وقت كنت 
تعرف فيه أنك تحظى بالحب والأمان» أو وقت آخر يمثل لك مصدرا قويا وفعالا. استرجع 
هذه الخبرة الحياتية وتعايش معها لبضع لحظات حتى يمكنك استعادة المشاعر الطيبة التي 
شعرت بها في ذلك الوقت» وحافظ على هذه المشاعر خلال العملية بالكامل. وإذا بدأت في 
أي وقت خلال العملية في الشعور أنك على غير ما يرام» فببساطة توقف عن أي شيء 
تفعله » وعد إلى هذه التجربة لکي تتمكن من استعادة هذه الملشاعر الإأيجابية قبل مواصلة 
التقدم. 

الخطوة :١‏ شاهد نفسك على بعد مسافة من النقد. أمامك بالخارج في مكان ماء 
يمكنك رؤية نفسك. ليس عليك أن ترى نفسك حقاء ولكن يمكنك أن تتظاهر أنك ترى 
نفسك» أو ”تشعر" أنه "كما لو" كنت ترى نفسك أمامك بالخارج. هذا الأنت الذي أمامك 
بالخارج هو الذي سيتعلم وسيلة جديدة للاستجابة للنقد. وحيث إن هذا الأنت أمامك 
بالخارج» فإن أي مشاعر خاصة بكونك تتلقى اللوم ستكون أيضا أمامك بالخارج. وإن 
شئت» يمكنك أن تتخيل أنك قمت بوضع حاجز زجاجي قوي بينك» بينما تجلس 
مستريحاً على مقعد جيد» وبين ذلك الأنت الموجود أمامك بالخارج. يمكنك أن ترى وتسمع 
عبر هذا الحاجز» ولكنك مع ذلك تعرف أنه حاجز واق قوي. 

وبينما تمر بالخطوات التالية» يمكنك الاستمتاع بشعورك بالسرور لأنك تتعلم شيئا 
سوف يفيدك بشكل رائع في المستقبل. 


وعلى مدا ر ما تبقی من هدد العملية › يمكنك أن تواصل مشاهدة هذا الأنت أمامك› م 
التأكد من أنه أيضاً يبدو مستريحأ وبارعاً وواسع الحيلة. 


الخطوة ۲: شاهد نفسك تتعرض للنقد. هذا الأنت الموجود هناك أمامك يوشك على 
تلقي النقد. شاهده وهو هناك ويرى نفسه وهو يتعرض للنقد. قد يبدو هذا غريبا بعض 
الشيء» حيث إن معظم الناس لا يفعلونه بشكل مألوف عادي. إنك تشاهد هذا الأنت 
أمامك» وهو أيضا يشاهد نفسه بينما يوجه أحدهم إليه نقدا. الأمر يبدو وكأنك تستطيع رؤية 
الصور التي يصنعها في عقله أمامه بالخارج. إذا كان من الصعب عليك أن تفعل هذا في 
البداية» فلا بأس» واصل التقدم. الأمور التي تكون سهلة علينا بالفعل منذ البداية عادة ما 
تكون هى الأشياء التى لا نحصل منها إلا على أدنى فائدة. وإذا كنت غير قادر بالفعل على 
فعل هذاء فإن هذا سيوفر لك خياراً فعالاً جديداً. 

تأكد من أن الأنت الموجود أمأمك يشعر بالبراعة دائما بینما یری نفسه يتعرض للنقسد 
أمامه بالخارج. وإذا لم يشعر بالبراعة وسعة الحيلة على الفور» فاجعل. صورته الموجودة 
أمامه لنفسه» وهو يتعرض للنقد» تصبح أصغر وأكثر بعدا عنه حتى يشعر بالبراعة الكافية 
امطلوبة. 

عندما طلبنا من "راندي” أن يفعل هذاء رأ أمامه راندي آخر» وهذا الآخر کان 
يشاهد زوجته وهي تنتقد “راندي' ثل موجودا أمامه. ستشاهد نضسك وهي تشاهد نفا 
ثالثة لك تتعرض للنقد. ومرة أخرى نقول لك: إذا لم تكن قادرا على رؤية صور» فقط تظاهر 
بأنك تراها 

الخطوة ۳: شاهد نفسك تتصور معنى النقد. الآن شاهد هذا الأنت الموجود أمامك 
بینما يقوم بصنع فيام مامه پمعنی النقد الموجه له. على سبيل المثال» كانت زوجة "“راندي” 
أحيانا تنتقده لکونه أكثر لينا ممأ ينبغي مع الأطفال. ولقد شاهد ”راندي" "رانىدی' الآخر 


وهو يصنع أمامه فیلما لا كانت زوجته تتحدث عنه وتعنيه. شأهد نفسه يقوم بنربیه ة وتأديب 
الأطفال. 


اجعل هذا الغيلم صغيرا وبعيدا بما يكفي لتستطيع مشاهدته بارتياح» مع الشعور بسعة 
الحيلة» وربما مع شيء من الفضول. حط ما إذا كنت تستطيع صنع صورة كابلة لا يمني 
الشخص الآخر» أم أنها صورة مشوشة أو غير كاملة. إذا كان الشخص الآخر يقول فحسب: 
"إنك وقع“ أو "إنك تتصر ف دائماً كما لو كنت الأعلى“ء > فإنك حقا لا تعرف بعد ما الذي 
یقصده بقول کهذا. 3 تستطليم صنع صورة كاملة لا يمنيه هذاء إا إذا قمت بتوجيه أسئلة: 


ودائما ابداً بقبول وجهه 4 نظر الشخص الآخر: ”أشعر بالاهتمام بهذا الأمر““ أو إنني مسرور 
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لأنك اثرت هذا الأمر”ء وبعد ذلك يمكنك المواصلة لتسأل: "ما الذي فعلته بالضبط وتعتبر 


أنت أنه وقاحة؟". 


شاهد الأنت الذي أمامك وهو يسأل الشخص الآخر أسئلة إلى أن يستطيع هذا الأتت أن 
يصنع فيلما واضحا لا هو مقصود. تأكد من أن الأنت الآخر يبدو مستريحاً واسع الحيلة 
خلال هذه الخطوة. 

اهتم بمعرفة ما يعنيه الشخص الآخرء لا بأن ”تملا أفلامك“ بما تعتقده أنت. على 
سبيل المثال» استطاع "راندي” بسهولة أن يصنع صورة لما كان يعتقد أن عبارة “لينا أكثر مما 
ينبغى" تعنيه» ولكنه كان بحاجة إلى أن يعرف ما الذي تعنيه زوجته بهذه الكلمات. 
وحيث إنه كان في الاضي يشعر بمشاعر سيئة فحسب» فإنه لم يسألها أبداً عن التفاصيل. 
وعندما شاهد نفسه وهو يشاهد هذا الفيلم غير الواضح لنفسه الذي يكون فيه "لينا أكثشر مما 
ينبغى"» أدرك أنه كان بحاجة إلى أن يسأل زوجته عما كانت تعنيه بذلك» لذا فقد تدرب 
على عمل ذلك في خياله. "أود أن أتأكد أننى أعرف ما فعلته وتعتبرينه أنت لينا زائداً عن 
الحد. ما الذي فعلته أو قلته» وما الذي تريدين منى أن أفعله بدلاً مما كنت أفعله وتعتقدين 
أنه سیکون أفضل؟”. وبعد ذلك تخيل ”راندي" ما يمکن أن تقوله زوجته ردا عليه. 

وبينما يمارس ”راندي"” هذه العملية في خياله» لا يهم بحق ما إذا كان تخمينه بشأن ما 
يمكن أن تقوله زوجته صحيحا أم غير ذلك. فبمجرد أن يتعلم ويتقن هذه العملية»› فإنه 
سوف يسألها فعلياء وسوف تخبره. 

الخطوة :٤‏ حدد ما تعتقده. الآن وقد حصلت على كافة المعلومات -وبينما لا تزال 
تشعر بالقوة والبراعة- فإنك في وضع جيد لتحدد الجزء الذي تتفق معه من النقد» والجزء 
الذي قد يكون لك فيه رأي آخر. أسهل وسيلة لعمل هذا هي أن تقارن الفيلم الذي قمت 
لتوك بصنعه للنقد مع "الأفلام“ التي تتذكرها حول نفس الأحداث. مرة أخرى» يمكنك أن 
تشاهد بينما الأنت الذي أمامك يفعل هذا. سوف يقوم هذا الأنت بمثاهدة كل من هذه 
الأفلام أمامه» ومقارنتها. 


والآن شاهد هذا الأنت وهو يتحرى تطابق الفيلمين من عدمه. هذا سوف يتيح له أن 
يعرف ما إذا كان يتفق مع كل جوانب النقد› أو لا يتفق مع أي منها. إذا كانت ذكرياتك 
عما حدث فعليا مختلفة بشكل كبير عما يقوله صاحب النقد» فلقد حان الوقت لتوجه المزيد 
من الأسئلة. شاهد الأنت الذي أمامك وهو يطلب من الشخص الآخر مزيدا من المعلومات. 
على سبيل المثال» ربما يكون الطرف الآخر قد شكا قائلا: "إنك لا تهتم بآرائي”. وبعد 
توجيه الأسئلة» ربما تجد أن هذا الشخص قد استنتج هذا لأنك نظرت بعيدا بينما كان 
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يتحدث إليك. وربما توافق على أنك فعلا حولت نظرك عن هذا الشخص» ولكنك مع ذلىك 
تعرف أنك فعلت هذا حتى تستطيع أن تفكر بعناية فيما كان هذا الشخص يقوله لىك» وهو 
ما يعني في الواقع دليلا على الاهتمام» وليس على عدم الاهتمام. 

الخطوة ه: حدد استجابتك. لقد كنت حتى الآن تتقبل رأي الطرف الآخر وتناقشه 
وتجمع المعلومات فحسب» بينما كنت تشعر بالبراعة والقوة. والآن أصبحت لديك المعلومات 
اللازمة لتحديد ما ستفعله. انك تعلم ما تتفق ق عليه» وما تختلف معه. والاستجابة التي 
سيختارها الأنت الذي أمامك تعتمد على أهدافك كشخص» وعلى قيمك وعلاقتك بالشخص 
الآخرء وما إلى ذلك. يمكنك أن تلاحظ إلى أي حد أصبح من من الأسهل أن تختار استجابة 
تکون أكثر تعبيرا عن الاحترام لك وللشخص الآخر معا عندما شعرت بقدرتك وبراعتك ولم 
تعد تشعر بأنه يتم الهجوم عليك. وإليك بعض الاستجابات المحتملة لتفكر فيها: 


أ. ابدأ بأن تخبر الشخص الآّخر بما تتفق عليه : “إنني سعيد لانك لفت انتباهي إلى 
هذا الأمر. إننى لم أدرك تأثير ما كنت أفعله» والآن سأكون قادرا على عمل شىء أفضل في 
المرة التالية”. 

ب. ربما تحتوي استجابتك على اعتذار: "إنني شديد الأسف. بالتأکید کان ما فعلته 
خالياً من اللياقه ومتسما بقلة التبصر". لاعتذار الصادق يمكن أن يقطع شوطاً کبیرا نحو 
إعادة كسب الود» خاصهة عندما تكون مستعدا للتصرف بشكل مختلف في الستقبل. 

ج. بعد الاتفاق مع الآخر أو الاعتذار له» قد ترغب في إضافة معلومات تساعده على 
فهم رأيك الختلف: "أشكرك لأنك كنت صريحا معي بشأن أمر يقلقك. إنني أعلم أنني أنظر 
بعیدا کثیرا بینما بحدث الآخرون إلي. ولكن النظر بعیدا يماعدني یحی على التفكير يزيد 
من الوضوح فيما تقوله. وف الواقع » فإئني أفعل هذا أكثر عندما أعتقد عتقد أنك تقول شيثا مهماء 
وأكون بحاجه إلى أخذ بعض الوقت في التفكير لفيم هذا الشىء. 

“إننى أتفق معك على أننى كنت لينا أكثر مما ينبغى مع الأطفال. إنني لم أدرك أثر 
هذاء لأئنى لا أعود إلى المنزل في معظم الأحيان إلا في المساء» بينما أنت معهم طوال اليوم. 
إننى أعتبر أنك مسئولة عنهم» لأننى لا أعلم ما حدث قبل حلول الملساء. أعتقد أن ما 
سيفيدنى في هذا الأمر هو أن نقرر معا من هو السثول عن الأطفال في كل مساء. وإذا اتفقنا 
على أنني أنا المسئول» فسأعلم أن مهمتي هي القيام ببعض التهذيب إذا تطلب الأمر ذلك". 

د. اسأل الشخص الآخر ما الذي سيصنع اختلافاً: "ما الذي تريد مني أن أفعله الآن 
لتصفية هذا الموقف؟". ولا يعنى هذا أنك مضطر لعمل ما يريد» ولكن هذا السؤال قد يمنذحسك 
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معلومات قيمة. في بعض الأحيان» يطلب الناس شيثاً صعبا للغاية أو غير معقول على 
الإطلاق. ولكن كثيراً ما يحدث أنه عندما يخبرك الشخص الآخر بما سيرضيه» تجده شيا 
بسيطاً ستكون مستعدا للقيام به وقادرا على ذلك. 

ه. أخبر الشخص الآخر بما تخطط لعمله بشكل مختلف في الستقبل: "إنك على 
حق. لقد خططت فعلا لإجازة الأسرة بدون استشارتك. دعينا نمزق هذه الخطط وتبدأ من 
جديد. وني المرة التالية التى أخطط فيها لحدث رئيسى كهذاء سأحرص على استشارتك 
أولاً“. ۰ ۰ 

و. إذا كنت تختلف تماما مع الشخص الآخر» حتى بعد عملية جمع المعلوسات» 
فلعلك تقر إخباره ؛ بذلك: ”أشكرك على طرح وجهة نظرك واستعراضها معي. واليك طريقة 
تفكيري في الأمر ...“. "إن وجهتي نظرنا تجاه هذا الأمر مختلفتان تماماء ومن الؤكد أن كلا 
منا له الحق في التفكير في الأمور بطريقته". 

ز. بين الحين والآخرء قد تجد وتقرر أن رؤية الطرف الآخر ونظرته إلى العالم بأسره 
مختلفة تماما عن نظرتك إلى حد يجعلك غير راغب في إضاعة وقتك في مناقشة الأمر: “مع 
وجهتي نظرنا الختلفتين تمامأء لا أظن أن هناك شيئاً يمكن تحقيقه من مناقشتنا لهذا الأمر 
أكثر من هذا". 

الخطوة :٦‏ تدرب على استخدام المعلومات التي حصلت عليها لتسهل على نفسك 
التصرف بشكل مختلف ف المرة القادمة. في الخطوة ٠‏ قد تكون قررت بالفعل القيام بعمل 
مختلف في المستقبل. وإذا لم تكن قد فعلت» فراقب الأنت الذي أمامك وهو يسأل نفسه هذا 
السؤال: ”هل أرغب في استخدام المعلومات التي حصلت عليها من هذا النقد في التتصرف 
بشكل مختلف في المستقبل؟". إذا كانت الإجابة بنعم» فشاهد فسك أولاً وأنت تقر ما الذي 
تفعله بشكل مختلف في المرة التالية. وبعد ذلك راقب الأنت الذي أمامك يتخيل ممارسة 
السلوك الجديد متى شاء وأين شاء. 


كرر هذه الخطوات الست عدة مرات باستخدام أمثلة مختلفة. من المفيد أن تمارس هذه 
العملية مع أشخاص اخرين يوجهون لك أنواعا مختلغة من النقد. على سبيل المثال» يمكنك 
1 ن تجعل أحد الانتقادات غامفاً غير واضح حتى يمكنك ممارسة عملية توجيه الأسئلة لتفهم 
يعنيه الطرف الآخر فعليا. واستخدم مثالا اخر تتفق فيه تماما مع النقد اموجه لك› وأيضا 

ا تخالا قي م الد کل او جو احرص على اختيار نماذج من النقد كانت صعبة 
عليك فيما مضى. بالنسبة لبعض الناس» يبدو النقد من الأصدقاء المقربين أو أفراد العائلة هو 
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الأكثر شدة» بينما مع أخرين يكون النقد اموجه من زملاء العمل» أو الرئيس» أو الوظفين 
هو الأكثر صعوبة. 

عادة ما تكون ثلاث أو آرم ممارسات تدريبية كافية لكي تصبح هذه العملية الجديدة 
جزءا تلقائيا من سلوكك. 

الخطوة ۷: قم بدمج ذلك الجزء من نفسك الذي تعلم هذه العملية مع نفسك. قد 
يبدو هذا غريبا بعض الشىء بالنسبة لبعض الناس»› ولكنها خطوة غاية في الأهمية. لقد 
شاهدت لتوك جز من نفسك يتعلم طريقة جديدة للاستجابة للنقد بشكل مفيد. والآن 
ستستعيد هذا الجزء إلى نفسك كي تجعل هذه العملية جزء تلقائيا من نفسك. أولاًء دع 
الحاجز الزجاجى السميك يختف. وبعد ذلك» اشكر الأنت الذي أمامك لأنه كان مصدرا 
متمیزا لك والآن يمكنك فعليا أن تمد يديك وذراعيك وتتخيل أنك تعانق هذا الأنت الذي 
أمامك» وتستعيده برفق إلى داخل نفسك» مع أخذ كل ما تحتاج إليه من وقت» بحيث 
تكون كل هذه المعلومات متاحة لك على الفور في أي وقت تجد نفسك فيه تتعرض للنقد في 
الستقبل. 

العديد من الأشخاص ممن تعلموا هذه العملية في ندواتناء أو من كتابنا السابق 
Change Your Mind-and Keep the Change‏ او من خلال مشاھدۃ شریط الفیدیو 
الخاص بنا ني هذا الأمر أشاروا إلى أنها صنعت اختلافا كبيرا بالنسبة لهم. فبالإضافة إلى 
أنهم وجدوا أنه قد أصبح من الأسهل التعامل مع النقد سواء في العمل أو في المنزل» قال 
البعض إن العملية أيضاً كانت في غاية الفائدة في التعامل مع الأصوات الداخلية الناقدة 
للذات. لقد قاموا بنفس العملية تجاه النقد الذي وجهوه لأنفسهم داخليا. 

يمكن استخدام نفس هذه العملية أيضاً مع المجاملات والإطراءات» لتجعلك أقل 
حساسية وتأثرا تجاه الآراء المجاملة والادحة من الآخرين. بعد تقييم المجاملة» يمكنك 
تقبلها بلطف. وإذا كان الشخص الآخر قد أطرى وأئنى على شىء في غاية الأهمية بالنسبة 
لك» يمكنك الاستجابة بمزيد من العمق. 


الاستخدام مع الجود والمحاريين 
اتصل بنا مؤخرا "بيتر جريجوري”٠‏ وهو فني نفسي في المركز الطبي لإدارة المحاربين› 


فی فورت هاريسون» بولاية مونتاناء كى يشكرنا على طرق وأساليب البرمجة اللغوية العصبية 
التى تعلمها مناء لأنه وجد أنها في غاية الفائدة ني التعامل مع الجنود والمحاربين. وهو أيضا 
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قائد سابق لركز مجندين في ولاية أخرى» ولقد تعامل مع مئات منهم منذ عام ۱۹۷۳. قال 
بیتر" : 

”بالإضافة إلى إجراء التعامل مع الرهاب» فإنني أستخدم استراتيجية الاستجابة للنقد 
التي تعلمتها منكم كثيرا. وبالإضافة إلى أنها عملية بارعة في إزالة حساسية استجابة الجنود 
لرموز السلطة» وجدت أن هذه العملية مفيدة حقا بالنسبة للجنود اليالين إلى العنف. بعض 
الجنود يمكنهم الآن الاستماع إلى نقد زوجاتهم بشكل أفضل دون أن يتحولوا إلى الإهانة أو 
الإيذاء الجسدي. لدي العديد من الجنود الذين قالوا لي: إنني لم أدرك فحسب أنني كنت 
أتعامل بعنف وعدوانية". 

إن تعلم كيفية الاستجابة بإيجابية وبراعة للنقد هو مجرد واحدة من المهارات العديدة 
التي يمكن أن تجعل حياتنا أكثر سهولة. وكل مهارة من مثل هذه المهارات تدعم احترامنا 
لذاتنا وتضيف إليه في نفس الوقت الذي تتیح لنا فيه مزيدا من الاختيارات»› وتسمح لنا 
بالارتباط بالآخرين على مستوى أكثر ثراء عندما نرغب في ذلك. 


إنني لا استاء من النقد وأضيف 
الحقبقة والصواب. 


-وینستون تشرشل 


والإيذاء الجسدي 


عندما كانت "لوري“ في الحادية عشرة من عمرهاء سقطت في عش دبابير› 
4 وتعرضت للدغ مثات المرات. انتفخ جسدها كله بشدة إلى حد أنه أصبح من 
المحتم قطع الخواتم والحلي حول أصابعها. لم تعد أي من ملابسها تناسبهاء 
لذا اضطرت لأيام عديدة إلى ارتداء روب الحمام الخاص بوالدها. ومنذ ذلك الحين أصبحت 
لديها حالة رهاب حادة من النحل والدبابير. وتقول ”لوري": ”إذا كانت هناك ثحلة في 
المنزل» لا أكون أنا فيه !". وإذا تسللت نحلة إلى داخل سيارتهاء فإنها تقود السيارة إلى 
جانب الطريق» وتتوقف» وتفتع الأبواب» وتنتظر حتى تخرج النحلة. وكانت أيضا تتجنب 
الاقتراب من الأزهار بسبب احتمال وجود النحل. ولقد علمت إحدى المشاركات فى واحدة 
من ورش العمل التي عقدناها حول موضوع الرهاب بحالة "لوري"» وسألتها ما إذا كانت 
ترغب في أن تكون الحالة التي يتم الشرح عليها. 

ورغم أن الكثير من الأمثلة والنماذج في هذا الكتاب تم تلخيصها جزئياً لتلائم القارئ» 
إلا أننا في هذا المثال نقدم نسخة كاملة حرفية لهذه الجلسة. قد يرغب بعض القراء في المرور 
سریعا على النص التالي؛ أما هؤلاء الذين يهتمون بالتفاصيل الكاملة للجلسة فيمكنهم 
الاستمتاع بقراءتها بمزيد من العناية والدقة. هذه الجلسة موجودة أيضا في شريط الفيديو 
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۷ الفصل‎ ٤ 
The Fast Phobia/ "aصلlو الخاص بنا الذي يحمل عنوان: “العلاج السريع للرھاب‎ 
) . Trauma Cure 

كانت ”لوري“ -التى لم أقابلها من قبل- قد دخلت إلى الحجرة قبل دقائق قليلة من 
مطالبتى لها بالانضمام إلى في المقدمة. وبغرض التأكيد على الطريقة» كنت قد امتنعت عن 
إخبار المجموعة بنوع الرهاب الذي تعانى منه "لوري". هذه الطريقة يمكن أن تؤدي الغرض 
مع معظم أنواع الرهاب المعروفة» وبغض النظر عن نوع الرهاب الذي يعاني منه الإنسان. 
بدأت ببعض عبارات الحوار العادي الودي لكى أكسب ودها. 

قلت : ”لوري»› إننى لم أتحدث إليك من قبل آپدا. أليس كذلك؟". 

"لوري“: ”ٌبلی“. 

قلت : ”لقد تحدثت إلى "ميشيل" كما أظن". 

”لوري": نعم . 

قلت : "لست أدري ما نوع الوعود الخيالية التي قدمتها لك”. (وابتسمت). 

"لوري“ ضاحكة : "لن أخبرك. لن أخبرك بما وعدتني به“. 

قلت: "على أية حال» إن لديك نوعاً من الرهاب لن نخبرهم (المجموعة) به» 
أتوافقين؟". 

"لوري": ”له بأس". 

قلت : ”وهو نوع خاص جدا من الرهاب» أليس كذلك؟". 

"لوري“ "بلى» هو كذلك". 

قلت : ”وهل هو شىء واحد» أم أنه طائفة من الأشياء؟". 

”لوري” : ”انه شيء واحد". 

قلت : "شىء واحد. حسناً. وما أريد منك أن تفعليه أولا؛ حسناًء فكري في هذا الشيء 
الآن. إذا كانت أحد هذه الأشياء يطير حولنا الآن ...". 

”لوري”: "أوووه!” (تدیر رأسها ڼ شکل داري عکس عقارب الساعة» وتضحك 
بتوتر). 
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الآن وقد رأیت استجابة “لوري" الرهابية › سأکون قادرا فیما بعد على أن أعرف عندما 
تختلف استجابتها. ومع ذلك» فإنني الآن بحاجة إلى إخراجها من هذه الحالة قبل التقدم 
في استخدام أسلوبي. وأنا أفعل هذا عن طريق إعطائها تعليمات معينة» وتشويش انتباههاء 
وطمأنتهاء وسؤالها عن صديقتها ”ميشيل". 

قلت: ”هذا ما نسميه "اختبار أولي". هذا جيدء والآن عودي. (ما زالت ”لوري" 
تضحك بعصبية) ... انظري إلى الحاضرين هنا ... انظري إلي ... أمسكي يدي". 

"لوري": ”أشكرك ... حسنا”. 

قلت: "إننا لن نفعل شيا كهذا مرة أخرى» أليس كذلك؟ حسنا”. 

"لوري” : ”حستا. واو!". 

"الآن» انظري إلى الرفاق هنا. سا شعورك وأنت واقفة أمامهم؟" (تنظر "وري" إلى 
المجموعة). "هل يثير هذا عصبيتك أيضا؟" (تزفر بقوة» وتقول: ”ليس بالشعور السيئ. 
هل الأمر على ما يرام؟". 

"لوري": ”نعم؛ لا بأس". 

قلت : "حسنا. إن لك صديقة بين الحضور» أليس كذلك؟". 

”لوري”: ”بلی". 

"إنها تتمتع بابتسامة رائعه" 

"لوري“: "نعم بالتأكيد› إنها صديقة ممتازة”. 

”نعم › هذا جيد. 

الآن عادت ”لوري" إلى حالة طبيعية › وبذلك أستطيع بد؛ استخدام الطريقة. "حسناء 
ما أحب أن تفعليه الآن أولاء وقبل أن نعل أي شيء» فإن العملية كلها بسيطة بالناسبة؛ 
ولن تشعر ي بأي مشاعر سيئة من أي نوع ؛ ولكننا بحاجة إلى إجراء بعض الاستعدادات. وما 
أحب أن تفعلي أولاء هو أن تتصوري أنك موجودة في مسرح لعرض الأفلام”. 

"لوري": ”حسفا“ 

"وقد يكون هذا أكثر سهولة إذا كانت عيناك مغلقتين" .. 

"لوري": ”لا بأس" (تغلق عينيها). 
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”وأريد منك أن تري صورة على الشاشة لنفسك بالأبيض والأسود. ولعلها تكون صورتك 
وأنت تجلسين كما تجلسين الآنء أو تفعلين شيئا ني العمل أو المنزل ... هل تستطيعين رؤية 
صورة لنفسك؟” (تومئ برأسها إيجاباء وتقول: ”نعم"). هل هذا بهذه السهولة بالنسبة لك؟" 
(تقول: “نعم"). ”عظيم". 

“الآن» أريدك أن تتركي هذه الصورة غير اللونة على الشاشة» وأريد منك أن تسبحي 
خارج جسدك الذي يجلس هنا على هذا المقعد» وتذهبي لأعلى إلى حجرة جهاز عرض 
الصور على الشاشة في المسرح. هل يمكنك ذلك؟ خذي بعض الوقت“ ... 


¥ 


”الان» أريدك منذ هذه اللحظهة أن تبقي هناك عند حجرة جهاز عرض الصور. هل 
تستطيعين رؤيه 4 نفسك بأسفل بین الجمهسور؟" ( تبتسم ابتسامة خفيفة › وتقول: "نعم ). 
”وهل يمكنك أيضا رؤيه الصورة غير اللونة وة ا على الشاشة؟. 

لوري": "نمم 

”حسنا. هل هي صورة لنفسك؟". 


”لوري“: 

"هذا مثير للغاية“. (تضحك» وتقول: ”أمر جيد"). "هل تعلمين أنه يمكن أن تذهبى 
إلى ورشة عمل وتدفعی ٠٠١‏ دولارا لتتعلمى كيف تفعلين هذا؟" (تضحك). 

”حسنا. الآن أريدك أن تظلي ف حجرة العرض» وتري نفسك بين الجمهورء وتري 
صورتك غير الملونة على الشاشة". 


"لوري“: ”حسنا". 

“هل فعلت هذا؟". 

”لوري“: "نعم 

”حسنا أريدك أن تبقي في هذه الحجرة حتى أطلب منك عمل شيء اخر". 

“لوري“: ”حسنا". 

"إذن يمكنك أن تري عبر زجاج الحجرة» وهناك فتحات صغيرة في الزجاج تتيح لك 
سماع ما یجری في الفيلم› لأننا سنعرض فيلما قريب جدا. ما أريد منك أن تفعليه هو أن 
تقومى بتشغيل فيلم لنفسك في واحد من تلك الأوقات العصيبة التى اعتدت فيها الاستجابة 
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لهذا الشيء ء المحدد الذي لم نسيه. قومي بتشغيل الفيلم من البداية إلى النهاية» وابقي في 
حجرة رة عرض ویمکنك حتىٍ أن تضعي أصابعك على زجاج الحجرة وتشعري به. فقط قومي 
بتشغيل الفيلم کاملاء وواضحاً حتی النهاية. شاهدي نفسك وأنت تصابين بالقلق والذعر 

هناك كاستجابة لأحد هذه المواقف. خڏي کل ما تحتاجین إليه من وقت› وأخبرينى عندما 
تصلين إلى النهاية. 

كنت أراقب ”لوري"” بعناية لملاحظة أية إشارات غير لفظية تدل على أنها تنزلق عائدة 
إلى استجابتها الرهابيه » ولكنها ظلت هادئة متماسكة. 

"لوري”: ”من الصعب أن أصل إلى النهاية". 

”حسناء ما الذي يجعل الأمر صعبا؟". 

”لوري": ”وکأن الأمر لن يتوقف. وهذا الشيء يبدو کأنه يستمر ويستمر“. (تشیر بیدها 
اليمنى ف دائرة). الحدث نغسه يستمر ويستمر ويستمر»› ولا يبدر أن له نهأية› رغم أنني 

"حسنا إنه يستمر ويستمر ويستمر". 

”لوري": "نعم ". 

”حسناء دعينا نعجل سرعة الفيلم. إلى متى تظنين أنه سيستعر قبل أن تستطيعى 
الوصول إلى النهاية؟ ... 

لوري“: "بیستمر ست مرات مشلا 

"حسنا. دعيه إذن يستمر ست مرات» حتى تصلي إلى النهاية ... وعندما أقول: 
انتھی "۰ بعك أن يتم الأمر كله أعني› ستعودین إلى طبيعتك مرة أخرى" ns‏ 

“هل وصلت إلى النهاية؟“. 

لوري”: ”نعم . 

ورغم أنني لم أ أي علامة تشير إلى استجابتها الرهابية» إلا أنني أردت أن أتحرى 
ذلك بدفة عن طريق سؤالها عنه: ”هل کانت مشاهدتك لهذا أمرا مريحاً تماما؟". 


"لوري": "كانت غير مريحة بعض الشيء» لكن لم يكن الأمر سيا" 


14۸ القفصل ۷ 

“غير مريحة بعض الشيء» لكن ليست سيئه. ليست كما يکون الأمرفي الحقيقه". 

"لوري": "بلی". 

”حستا الان سأطلب مئك ن خلال دقيقة أن تفعلي شيا مأ ولا أريدك أن تفعليه تفعليه 
حتی أخبرك بذلك. وما أريدك أن تفعليه هو أن تخرجي من حجرة العرض› وتترکي د هذا 
القعد بين ايور وي ا داخل ا ف نهایته؛ عندما یکن کل شيء مریحا ی 
لأخيرة هل رأيت من قبل فيلا ثم عرضه كديا ق الدرسة مثلاً أو آي مكان اخر؟". 

“لوري“: "نعم 

"حسناً. سأجعلك تقومين بعرضه عكسيا بالألوان» وأريدك أن تكونى داخله» بحيث 
يكون الأمر تماما كما لو كنت تخوضين تجربة حقيقية» ولكنها فقط في اتجاه عكسى. 
وأريدك أن تفعلی هذا ف حوالی ثأنيه ونصف فحسب»› وبذلك سيمر الفيلم بصرعه كبيرة 
جدا". 

"لوري“: ”حسنا". 

”حسناً. هيا. افعلى هذا“ . 

أخذت ”لوري” فسا عميقاء وارتجفت › م قالت : ”هووووف !“. 

"حسناء هل خرجت على الجانب الآخر على خير ما يرام؟" 

"لوري“ ضاحکه : نعم 

“كان هناك شىء عجيب في المنتصف هناك» ها؟“. 

”لوري“ تهز رأسها وتواصل الضحك: "أوووه!". 

”حسنا. الآن أريدك أن تفعلي هذا عدة مرات» وبسرعة أكبر. لذاء اذهبي إلى النهايةء 
وعند النهاية تماماء اقفزي داخل الفيلم› وانطلقي بسرعه حقيقية عبر الفيلم کله" .. 

معظم الناس لا يحتاجون لإعادة عرض الفيلم عکسیا لأكثر من مرة واحدة» ولكن بسبب 
عدم الارتياح اللحظي المؤقت عند "لوري” اعتقدت أنه سيكون من المغيد تكرار هذا عدة مرات 
إضافية. في هذه المرة كانت استجابة "لوري” أقل حدة» مع إطلاق زفرة في النهاية. 


"الان» افعلی هذا مرة ثالثة » وبسرعة كبيرة". 
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”لوري”: ”خسنا . 

“هل كان الأمر أكثر سهولة في المرة الثالثة؟". 

لوري": ”نعم . 

”حسنا. هذا كل ما في الأمر”. 

فتحت ”لوري” عينيهاء وبدت عليها أمارات شك عميق› وأمسكت المقعد بكلتا يديهاء 
وهزت رأسهاء ثم بدأت في الضحك بصوت مرتفع › وبعد حوالیى ثمانى شوان من الضحك؛› 
قالت: "إنني سعيدة لأنني لم أدفع مقابلاً لهذه الجلسة". وواصلت الضحك حوالى اثنتى 
عشرة ثانية أخرى. ورغم أن “لوري" كانت في غاية الاستعداد والتعاون خلال العملية 
بأسرهاء إلا أن هذا أظهر أنها لم تكن مقتنعة على الإطلاق بكل ما كنا نفعله. كان تشكك 
"لوري“ مألوفا تماماً بالنسبة لنا. ورغم أننا قمنا بتوجيه مئات من الناس فعلياً خلال هذه 
العملية إلا أننا ما زلنا نشعر بالدهشة لأن عملية بسيطة كهذه يمكن أن تحقق مثل هذا الأثر 
العميق. وتعليقاتي التالية کانت بغرض تقبل عدم افتناعمها› والسماح بمرور بعض الوقت قبل 
اختبار استجابتها تجاه النحل مرة أخرى. 

”حسنا. لا بأس. إننا نحب المزاح. المزاح هو إحدى أفضل طرق الانفصال عن الواقع 
والأحداث. فكري في الأمر. عندما تمزحين» عندما تمتلكين استجابة مرحة تجاه أمر ماء لا 
تكون هناك حقا وسيلة أخرى لإتمامه إلا بالانفصال عنه لبرهة» والنظر إلى نفسك من 
الخارج» ووضع إطار مختلف حول الأحداث» مثل أن تكون مرحة مثلاً. إنها بحق وسيلة 
قيمة للانفصال. إننا نعتقد أن الانفصال عن الأحداث هو جوهر الكثير من المرح والفكاهة› 
ولكن ليس كلهاء فهناك أنواع أخرى من المرح» وهكذا. ولكننا بالتأكيد نوصي به“. 

"والآن يا ”لوري"» هلا تخيلت الآن أن إحدى هذه الخلوقات الصغيرة دخلت إلى 
هنا”. (قلت هذا وأنا أشير بإاصبع وأحدة» کما تطیر ألنحلة»› أمام وجه ”لوري“). توقفت 
"لوري"٠‏ وبدا عليها القلق لحظياء ثم ظهرت أمارات التفكير» ولكنها لم تعد إلى استجابة 
الخوف التى ظهرت عليها في بداية الجلسة. 

”لوري”: ”حستا '. 

”كيف يبدو الأمر؟". 

”لوري“: "ام ها دي سي . خانتها الكلبات وبدأت ف الضحك ... 


“هل لا زلت تشعرين به (الرهأاب)؟". 
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"لوري": (تنظر لأسفل مندهشة) "كلا!“ وتضحك» وتضع يدها على صدرها. 

قلت : (موجهاً حديثى للمجموعة) "هذه استجابة لطيفة لأنها تبدو وكأنهاء "ماذا؟". 
لقد كانت ”لوري“ تتوقع بشکل واع أن تكون لديها تلك الاستجابة (القديمة). لقد كانت تلك 
هی استجابتها لدة كم من الوقت عانيت من هذا الرهاب يا لوري؟". 

”لوري”: "عشرون عاما“. 

"لقد كانت تعتمد على هذه الاستجابة بشكل هائل للمدة عشرين عاماً. ولقد كانت 
استجابة ساحقة وغير سارة على الإطلاق. لقد كان هناك توقع واع قوي للغاية. وما رأيته 
هناك كان هذا التوقع الواعي : أوووه! سيكون الأمر فظيعاً ... ماذا؟". 

"لوري“ : (ضاحكة) "هذا صحيح . 

“والآن» دعينا نجعلها تجربة سيئة بالفعل. دعى واحدة من هذه الخلوقات تأت 
وتحط على يدك أو جزء آخر من جسدك". (تنظر لوري لأسفل إلى يدها). "هل يمكنك تخيل 


"٠ڈ‎ 


آ 


”لوري” : ”نعم . ونهز رأسها بعد م صد بق ؛ وتقول : "واو!". 

"كيف يبدو الأمر؟". 

"لوري": ”حسنا ..." (تهز كتفيها بلا مبالاة. ”وكأن إحداها تجلس على يدي". 

“هذه إجابة نموذجية. إنها تشبه الإجابة المرحة: وكأننى أستقل المصعد. أليست هذه 
الإجابة مثيرة للعقل؟“. 

"لوري“: ”بلى» إنها كذلك! لأن هذا حدث خلال السنة الأولى بعد تعرضي للحادث 
الذي أصاہنی بالرهاب› وتوقفت إحداها على يدي ۰ أوووف!”. 

”ولقد كان ما حدث الآن مختلفاء أليس كذلك؟". 

"لوري“ : ”بلی“. (تنظر إلى بدها مرة أخری). 

هذه الجلسة استغرقت أقل من سبع دقائق فی شهر ینایر عام .۱۹۸٤‏ ولقد كان من 
الواضح أن استجابة “لوري” الانفعالية تجاه النحل مختلفة تماما في نهاية الجلسة عنها في 
بدايتها. ولقد سألناها عدة مرات خلال الصيف الذي تلى ذلك الوقت مباشرة ما إذا كانت 
قد رأت أية نحلة أم لاء لأننا أردنا أن نعرف كيف ستكون استجابتها في ”العالم الحقيقي“. 
وف کل مرة كانت تقول انها لم تر أية نحله بعد. وأخيراء وف شهر دیسمبر من نفس العام › 
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اصطحبنا معنا برطمانا يحتوي على حوالى دستة من نحل العسل إلى بيتها. وني مقابلة 
متابعة لاحقة تم تصويرها على شريط فيديو» قامت بكل بساطة بإمساك برطمان النحل 
ومراقبة النحل داخله عن قرب. وعندها أطلقنا بعض النحلات خارج البرطمان» وقفت 
تشاهدها وهي تزحف على نافذة غرفة معيشتها دون أن يكون هناك أي رد فعل. لقد كانت 
هناك نحلة فى منزلهاء ولكنها في هذه الرة كانت هى أيضا داخل المنزل. والآن وقد مرت 
على هذه الجلسة سنوات عديدةء وما زالت "لوري” تقول إنها لم تر حولها بعد أي نحلةء 
رغم انها تعترف قائله : “بالرغم من أنه لابد وأن الذحل موجود حولي“. 

وني الواقع فإنه من الشائع تماما أن يغفل الناس كلية عن ملاحظة الشيء الذي كان 
سبباً في الرهاب لديهم. وما كان عادة يفزعهم يصب مألوفاً للغاية وعادياً إلى حد لا يستحق 
معه أن يلاحظ عندما اتصلنا بإحدى السيدات بعد بضعة أسابيع قليلة من تخلصها من 
رهاب المصاعد الكهربائية» أدركت لأول مرة أنها استقلت خلال هذه الأسابيع العديد من 
الصاعد بدون حتى أن تلاحظ ذلك ! 


الوفت المناسب لاأساجدام طريفة علاج الرهاب 
ابتكرها بالاشتراك مع ”جون جريندر". وهي تعمل بشكل ثابت ومتسق تماما مع جميع أنواع 
الرهاب التى يستجيب فيها الشخص بشكل لحظى لثير معين مشل: الحشرات› أو 
الرتفعات› أو الطيور› أو الثعابين : و الأء أو الأمساكن الغلقة› أو الصاعد» وغير ذلك. 
ورغم أنها قد حققت نجاحا مع بعض حالات رهاب الخلاء (الخوف المرضى من الأرض 
الفضاء) » إلا أنها لا تكون عادة الطريقة المناسبة لهذا النوع من الرهاب. 

إن الاستجابات الرهابية هي أساساً استجابات لحظية لوقف أو مثير معين. وهناك 
استجابات خوف أخرى» تسمى عادة "القلق المرضى"» تحدث ببط أكبر على مر فترة قد 
تکون دقائق أو حتى ساعات. وهذه الطريقة لا تكون فعالة عادة مع استجابات القلق هذه. 
ومع هذاء فإن نموذج "الحفيف" (انظر الفصلين »٠۱۷‏ و ۱۸) عادة ما يكون فعالا مع هذه 
الاستجابات. 

وبالإضافة إلى أنواع الرهاب المعروفة» يمكنك استخدام هذه الطريقة بفعالية أيضاً مع 
مشكلات كثيرة لا يتم اعتبارها بوجه عام من أشكال الرهاب» إلا أنها استجابات سريعة 
لذكريات غير سارة. تشتمل هذه المشكلات على نطاق واسع من الاستجابات الصدمية 
للحوادث السابقة؛ وحالات الإيذاء والاعشداء الجسدي› والأمراض الخطيرة» وهلاوس 
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الخدرات› وخبرات الحرب› التي تشتمل على معظم حالات ”الاضطراب التوتري لأ بعد 
الصدم“ Post-Traumatic Stress Disorder‏ الNعروف‏ اختصار! ب ۴18[5. 


ورغم أن بعض الناس ممن يعانون خبرات مؤلة حادة يكونون بحاجة إلى مساعدة 
شخص مدرب جيدا على هذه الطريقة › إلا أن کثیرین غیرهم کانوا قادرین على استخدامها 
بأنضسهم لتحييد آثار الخوف. تم توضيح الطريقة في شكل مختصر يناسب القارئ فيما يلي. 

نقترح عليك ألا تستخدمها في البداية إلا مع تجارب سيئة خفيفة وغير حادة حتى 
تتعلم خطوات الطريقة وتتقنها وتتأكد من أنها تحقق الغرض منها. وعن طريق هذه الممارسة 
والتدريب والمعرفة الناتجة عنهما سيكون من الأسهل كثيرا عليك أن تتعامل مع تجارب أكثر 
حدة وألا 


الأضطراب الدونري لا بعد الصدمة 

كان أحد الأشخاص الذين تعاملت معهم» واسمه ”جون”» يعاني من الاضطراب 
التوتري لما بعد الصدمة منذ اثني عشر عاما. ولقد حاول استخدام جميع أنواع العلاج التي 
وجدهاء بما في ذلك التحليل التعاملي» والعلاج الجشطلتي» وعلاج الواقع » والعلاج العقلي 
الانفعالي. كان ”جون” جنديا بالشرطة العسكرية البحرية في "فيتنام". وعندما عاد إلى الوطن 
-الولايات المتحدة- وجد أنه مثل الكثيرين من جنود حرب "فيتنام" لم يستطع أن يترك 
تجربة الحرب وراء ظهره. وجد "جون" نفسه يستيقظ من النوم فزعاً بسبب كوابيس يرى 
فيها نفسه قد عاد إلى "فيتنام” ويصرخ ويتقلب في فراشه كالمحموم. أحيانا كانت زوجته 
تضطر إلى النوم في مکان أخر أو تغامر بتعرضها لضرباته أثناء النوم. وبعد ليلة كهذه كان 
يستيقظ من نومه "متعبا عشرة أضعاف التعب الذي كنت أشعر به قبل الذهاب للنوم”. كان 
إذا لسه أحدهم أو تحدث إليه من وراء ظهره» ينتفض واقفاء ويكبح بصعوبة بالغة القيام 
باستجابة عنيفة. 


طريعه علاح الرهاب بسرعه: موجر 
أولا» اختر ذكرى غير سارة: رهاب» أو تجربة مؤلة ترغب فى التخلص من أثرها أو 
تحییده. يمكنك مراجعة مثال “لوري“ لتحصل على وصف أكثر اكتمالا وتفصيلا لكل خطوة. 
.١‏ تخيل أنك ني مسرح سينمائي. شاهد نفسك تفعل شيئا عاديا على شاشة صغيرة 
غير ملونه › أي بالأبيض والأسود. 
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۲. اسبح فيما وراء نفسك» وشاهد نفسك بينما تشاهد نفسك على الشاشة. 

.٣‏ مع البقاء في هذا الوضع› شاهد الآن یلما بالأبيض والأسود» على الشاشة 
الصغيرةء لنفسك وأنت تخوض التجربة التي اخترتها "لإبطال أثرها“. 

؛. بعد أن تنتهي من مشاهدة نفسك في هذا الفيلم» وتعود الأمور إلى خير ما يرام مرة 
أخرى» أوقف الفيلم بحيث يكون صورة ثابتة. بعد ذلك اذهب داخل الصورة الساكنة› 
وحولها إلى صورة بالألوان وقم بتشغيل الفيلم في اتجاه عكسي بسرعة كبيرة. سيبدو الأمر 
وكأنك تشاهد فيلما بشكل عكسي» ولكنك موجود داخله» كما لو أن الزمن قد عكس 
اتجاهه. 


ه. الآن اختبر نفسك. فكر في الحدث أو الذكرى» ولاحظ ما إذا كنت تستطيع تذكرها 
والتفكير فيبا بمزيد من الارتياح. إذا كان الأمر كذلك فإنك قد انتهيت بنجاح. وإذا لم یکن 
کذلك› بمکنك أن تكرر العمليه مرة أخرى»› أو الحصول على ساعدة شخ مدر على 
هذه الطرق. 


کان ”جون" يتجنب كل ما هو أسيوي لأنه كان يثير كوابيسه» بل إنه حتى أصابه 
كابوس أثناء اليقظة. كان قد سمع أصوات فيتناميين في متجر للسلع المستعملة» ونظر ليرى 
عائلة كبيرة من عشرة فيتناميين يتجهون جمیعا نحوه. هذا "أعادنى مرة أخرى إلى أكشر 
الأحداث التي وقعت لي نفا في فیتنام"» وعندما نظر حوله› "رایت الجميع فيتناميين"٠‏ 
وشعر ”جون“ بالذعر وأطلق ساقيه للريح. 

تعاملت مع "جون" لدة أربعين دقيقة تقريبا. ومعظم هذا الوقت انقضى في محاولة 
إقناعه بتجريب الطريقة ؛ فلأنه كان قد جرب العديد والعديد من طرق العلاج المختلفة والتي 
لم تحل مشکلته › فقد کان مترددا في أن يجرب مرة أخرى. 

وني مقابلة متابعة مصورة على شريط فيديوء بعد حوالي شهر من الجلسة» قال ”جون” 
إنه أخيرا حصل على النتائج التي أرادها. لقد أصبح ينام جیدا ويستيقظ مستريحا. بل إنه 
أصبح صديتا لاثنين ن الآسيويين › وذهب إلى مطعم ياباني › وطلب طعامه باليابانية› وهي 
لغة لم يستخدمها مطلقا على مدار اثنتي تي عشرة سنة. أخبرني چون" بتأثر عمق بأنه کان 
في غاية الامتنان نقدرته التي تم تجدیدها على الاتصال مع الأسيويين باعتبارهم بشراء ولیس 
باعتبارهم مجرد تذکیرات بفظائع الاضي. 
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قال ”جون“ أيضا: إنه ني اليوم التالى لجلستى معه» ذهب إلى ندوة على مدار يومين 
مع زوجته. وفي نهاية اليوم الأول» قالت له زوجته: ”ماذا حدث لك؟ إنك مختلف. لقد 
أعتدت على القفز عندما يأتی شخص سن ورائك› ولم تعد تفعل هذا الأن". وبعد تذكر 
الأحداث» أدرك أن زوجته كانت على حق» ولكنه لم يلحظ الأمر مطلقا حتى أخبرته به. 

ولقد شاهد أيضا عرضا ثانيا لأحد الأضلام عن حرب “فيتنام" بعنوان The Boys‏ 
Frm Company €‏ دون أية مشكلات. وني المرة الأولى التي شاهد فيها الفيلم» "انفتح 
الجحيم على مصراعيه لمدة أسبوعين". 


هذا التقرير الذي قدمه ”جون” يدل بوضوح على أن التغيير قد حدث في مستویات 

عميقة من اللاوعي› وليس مجرد تغيير سطحي. اتصلت مؤخرا ب ' جون“› الذي أكد لي أنه 
ما زال على خير ما يرام بعد خمس سنوات كاملة من الجلسة. وكاختبار إضافي» طلبت منه 

أن يصف لي سوا حدث مر به في ”فيتنام" . ویصوت هادئ»› أخبرني أنه كان في سوق 
إحدی مدن ”فيتنام' ينتظر جنوده للذهاب»› وفي هذا الوقت حاول طفل كبير أن يسرق 
حافظته. وعندما أمسك بيد الطفل سمع صوت أحدهم يصيح : "قنبلة !“ من وراء ظهسره› 
وشعر بشيء يدفعه في ظهره بقوة وعنف. وعندما استرد وعيه» کان يستند إلى شجرة؛ وهو ما 
زال ممسكا بذراع الطفل: “وهذا هو كل ما كنت أمسك به» لأن باقي الطفل كان قد ذهب". 
وعندما انتهى من روايته» قال: "هذا مثير. ما زلت أمتلك بعض الذكريات. هذا يذكرني 
بأنني کائن فان. أود الاحتفاظ بهذه الذكرى". لقد أصبح ' 'جون” الان مستشارا لعلاج 
الخدرات والكحوليات. إنه شخص يتذوق حياته بعمق ويستمتع بها. 

لقد خاض ”جون" بعض التجارب الفظيعة» وهي تجارب كنا نأمل ألا تقع أبداً لأيٍ 
شخص. عندما تحدث أشياء كهذه للناس» نشعر بالسعادة تجاه قدرتنا على مساعدتهم على 
تجاوز الرعب والفزع اللذين يحدثان نتيجة هذه الأحداث. لا أحد يستحق أصلا أن يعاني 
من تجربة كهذه ولو لرة واحدة. وبالتالي فلا أحد بالتأکید ي يستحق أن يعيش بها ما بقي من 
حیاته . 


الإيذاء الجسدي والجنسي 


طريقة العلاج السريع للرهاب تشكل أساس طريقة أخرى قمنا بوضعها وكانت جرا 
مهما من عملنا مع لأشخاص الذين تعرضوا للإيذاء أو الاعتداء الجسدي أو الجنسي. لقد بدأ 
المجتمع الأمريكي مۇخرا ف إدراك العدد الكبير لهؤلاء الذين تعرضوا لشكل ما من أشكال 
الإيذاء. وإدراك المشكلات التي يمكن لهذا الإيذاء أن يتسبب فيها في مراحل متقدمة سن 
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الحياة. وبينما تعافى بعض الأشخاص بأنفسهم ودون مساعدة من الأثر النفسي لهذه 
التجارب» فإن كثيرين اخرين بحاجة إلى المساعدة ليتخلصوا من هذه الصدمة المؤلة. 

كانت لدى "ليروي" خلفية مليئة بتجارب غاية في الألم. وإذا تحدث إليه أي شخص 
عن أي شيء يذكره بتجاربه السابقة» كان يجد عقله يتحول على الفور نحو شيء آخر» أو 
يصببه الخوف والفزع ویغادر الکان. كان "ليروي” موطد العزم على تجنب آلام ماضيه إلى 
حد جعلها تتداخل مع تجارب حياته اليومية. ولقد أراد أن يفعل شيئا لحل هذه المشكلة. 

أعطيت ”ليروي” نظرة عامة موجزة لطريقة استخدمناها لساعدة الآخرين على الشفاء 
من تجارب الإيذاء الماضية › وسألته ما إذا کان يرغب ف أن بتحقق من قدرتها على مساعدته 
أم لا. ولقد كان متحمساً لخوض التجربة. 

ف البداية أرشدت “ليروي” عبر عملية التخلص من الرهاب باستخدام ثلاثة أحداث من 
ماضیه کانت غير سارة› ولكنها لم تكن مؤلة بشدة. وبعد هذا کأن قادرا را عى اتکیر ي هذه 
التجارب السيئة بارتياج. 

شرحت له بعد ذلك قائلاً: “ليروي» لقد عانيت في ماضيك من خبرات سيئة أخرى 
عديدة كانت في غاية الألم والشدة. وبعض هذه الخبرات كان سيئا إلى حد أنه تم حجبه عن 
وعيك بغرض حمايتك من المشاعر السيئة. وهو شيء جيد أن عقلك اللاراعي يرغب في 
حمايتك. وهذه العملية يمكن أن تعلم عقلك اللاواعي وسيلة لحمايتك بشكل أكبر وأتم. إنىك 
حقا لست بحاجة إلى تذكر تلك الخبرات بشكل واع» لأننا نستطيع توجيه عقلك الواعي 
نحو إعادة فرز وإعادة تصنيف وترتيب تلك الخبرات حتى لا يتم إزعاجك بعد الآن بها على 
المستوى الواعي. عندما تحدث أشياء ما كان ينبغي أن تحدث » کون من الأفضل ترك هذه 
الأشياء في الماضى ونسيانها. إن عقلك اللاواعى سيظل يعرف ماذا كانت هذه الخبرات 
بحيث تستطيع الاحتفاظ بأية فوائد أو خبرات تعلم محتمل وجودها في هذه الخبرات» ولكي 
تتمكن من الحرص على ألا يحدث لك شىء كهذا مرة أخرى» ولكن يمكنك أن تشعر 
بالارتياح عندما تفكر فيها» حتى على مستوى اللاوعي. ويمكن لعقلك اللاواعي أن يحدد ما 
إذا كان من المناسب ومتى يكون من المناسب لك أن تعرف بشأن أي من هذه الخبرات بشكل 


#F 


واع . 


إعادة تصنيف وترتيب خبرات الماضي البغيضة 
"لذا فان ما أريد من عقلك اللاراعى أن يفعله اوا هو أن يقوم بعملية فرز لجميع 
خبراتك الاضية» على مستوى اللاوعي» ويقوم بفصل التجارب البغيضة عن العادية أو 
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السعيدةء لأننا سنقوم بعمل خاص جدا مع التجارب السيئة البغيضة . يمكن لعقلك اللاواعي 
أن يعطيك إشارة يعلمك بها عندما ينتهي من عملية الفرز. يمكن أن تسمع صوتاً داخلياء أو 
ترى شيئاء أو ينتابك شعور فحسب بأن الأمر قد انتهى“. 


أغلق ”ليروي” عينيه ودخل في حالة متغيرة ليفعل هذا. وحيث إنه قد أصبح من 
الصعب عليه أن يتحدث إلى في هذه الحالةء طلبت منه أن يومئ برأسه إيجابا أو نفيا 
ليتمكن من التواصل معي. وعندما منحني "ليروي"” إيماءة بالإيجاب» تقدمت نحو الخطوة 
التالية. ۰ ۰ 

"اشكر عقلك اللاراعى على تصنيف تلك التجارب. والآن حان الوقت لإعادة تصنيفها 
وترتيبها بحيث تستطيع الاحتفاظ بأية خبرات تعلم ترغب في الاحتفاظ بها ولکن مع شعور 
جديد مرتبط بها. إنك تعرف ما حدث عندما قمت بإعادة تصنيف ثلاث تجارب سيئة قمنا 
بالتعامل معها باستخدام طريقة علاج الرهاب منذ عدة دقائق مذ مضت. عندما رأيت نفسك عن 
بعد تمر بهذه التجارب» أمكنك أن تشعر بالارتياح أثناء مشاهدتهاء كما لو كانت تحدث 
لشخص آخر» أو كما لو كنت تشاهد فيلما. ولقد حدثت هذه التجارب بالفعل منذ وقت 
طويل مضى. لقد جربت بنفسك طريقة علاج الرهاب على مستوى الوعي واللاوعي أيضا. 
والان يستطيع عقلك اللاواعي استخدام نفس طريقة علاج الرهاب هذه مع كل هذه التجارب 
الاضية البغيضة. من الجيد أن عقلك اللاراعي يعرف كيف يستخدم طريقة علاج الرهاب› 
لأن الأمور تحدث بسرعة أكبر بكثير على مستوى اللاوعي". 

ونا لا أ أعلم مدى السرعة التي سيقوم بها عقلك اللاواعي باعهادة تصنيف جميع 
خبراتك الاضية البغيضة بشكل تام بحيث يجعلها صورا صغيرة جدا ترى فيها نفسك من 
بعد كبير. ولعلك تجد أن هذه الذكريات تفقد لونها أيضأء بینما تېدو آبعد بكثیر عما كانت 
عليه. وعلى مستوى اللاوعی › يمكنك أن تلاحظ كيف أن هذه الذكريات › وإن كانت جميعا 
متتابعة متوالية » بحيث تراها جميعاً دفعة واحدة» لم تعد تبدو على قدر كبير من الأهمية 
والتأثير» لأن عقلك اللاواعي يعرف الآن كيفية التعامل مع الأمور البغيضة غير السارة”". 


بينما كنت أتحدث» كان "ليروي” يعطيني إشارات وافرة على أنه كان يتابعني تماما. 
لقد ظهرت عليه الحركات الصغيرة العديدة للعضلات في أرجاء جسده والتي يقوم بها الناس 
دائما عندما يخوضون في عملية إعادة تنظيم داخلي كبرى. وعندما انتهى "ليروي"» واصلت 
فائلا: ”وهناك شيء اخر إضافي يستطيع عقلك اللاواعي عمله حتى تستطيع فصل نفسك 
بشكل تام عن المشاعر التي شعرت بها تجاه تلك التجارب. لأن أي تجارب سيئة أو بغيضة 


حالات الرهابء والصدمات والإيذاء الجسدي ‏ ۷۷ 


مکانها في الذاكرة» وليس معك أنت. يمكن لأي تجربة سيئة أو بغيضة كانت مرتبطة بك أن 
تنفصل عنك» وتذهب ا الذاكرة» هناك بعيدا . 


"ولكي تفعل هذا» يمكن لعقلك اللاواعي أن يجعل جميع خبراتك السابقة منذ مولدك 
وحتى الان تصطف بالترتيب. وجمیم التجارب السيئة التي قمت لتوك باعادة تنظيميا 
وتصنيفها يمكن تحديدها وتمييزها حتى وهي إلى جوار التجارب الأخرى” ... 

"والآن يمكنك أن تشاهد صف الأحداث الماضية بالكامل يسبح وراءك. إنك هنا في 
الحاضر» وعندما تكون مستعداء يمكنك أن تترك نفسك تذهب بسرعة في اتجاه عكسى عبر 
جميع التجارب السيئة التي خضتها طوال حياتك› منجزا القدر الأخير من عملية الانفصال 
عن كل من هذه التجارب السيئة» بينما تقوم كل واحدة بإلغاء أثرها بسرعة كبيرة”. وحيث 
إن هذه عملية لا واعية أو شبه واعية » فإنها تقوم بإعادة تنظيم الخبرات والتجارب بسرعة 
كبيرة جدا. بل ف في الواقع › انا قام شخص ما بيه الخطوة ببطء»› فإنها عادة لا تحقق 
النجاح. لقد استغرقت من "ليروي” خمس ثوان. 


إعادة الاتصال بموارد الماضي 

الخطوة التالية كانت مصممة للتأكذ من أن ”ليروي” استعاد الفائدة الكاملة لجميع 
تجاربه السعيدة السابقة. الكثير من الأشخاص الذين تعرضوا للإيذاء أو الاغتداء يحاولون 
نسيان ماضيهم بالكامل» ويقضون بذلك على ذكريات ماضيهم السعيدة أثناء التخلص من 
الذكريات السيئة البغيضة. 


"من الهم أيضاً أن تتأكد من أنك تستطيع الشعور والاستمتاع بشكل تام بجميع تجاربك 
السعيدة والهادئة ة التي عشتها في الاضي يا ”ليروي” . يمكنك أن تبدأً الآن في مشاهدة جميع 
تجارب الاضي السعيدة» سواء على مستوی الوعي أو اللاوعي. وا يهم حقاأً ما إذا كانت 
التجربة السارة قد استغرقت یوما پأكمله› أو دقيقة أو جزها من الثانية. . جميع هذه 
التجارب السارة ملك لك وأنت تستحق الاحتفاظ بها معك بطريقة تشعر معها بالارتباط 
بهذه التجارب على مستوى اللاوعي› سواء تذکرتها بشکل وع 1 لم تتذكرها". 


"لذلك عندما تنتهي من فرز جميع الخبرات السارة الماضية ؛ يىكنك أن تحرص على 
جعلها أفلاماً كبيرة الحجم» زاهية الألوان» حتى تستطيع أن تشعر بأثرها. ويمكنك أن 
تكون داخل هذه الأفلام» مستمتعا بشكل كامل بتجربة وجودك هناك. وحتى عندما تفكر في 
جميع التجارب الاضية السارة معأ في وقت واحد» يمكنك أن تشعر بارتباط قوي بكل واحدة 
منها منفردة» كما لو كنت في كل واحدة منهاء لأن هذه تجاربك» وجزء مهم من عملية 


۷۸ الفصل ۷ 


التعلم من هذه التجارب هو أن تستمتع بمشاعر القوة والنشاط والبراعة والفعالية التي تمنحها 
ل 

َل ”ليروي“ عندما فعل ذلك بدا وجهه تیا منتقشياً بیئما کان بعد الاتصال 
بالأجزاء السعيدة من ماضيه بطريقة أتاحت له أن يستمتع بها ويقدرها أكثر. وبالإضافة إلى 
کونها ممتعة › قان هذه القدرة على الشعور الكامل الشامل بتجارب الأضى السعيدة تساعد في 
تقديم أساس لعرفة قيمتنا وأهميتنا الشخصية. 

"ليروي» لكي تتمكن من الارتباط بشكل أكثر تماما واكتمالاً مع خبراتك السعيدة 
الاضية» يمكن لعقلك اللاواعي مرة أخرى أن يستدعى جميع خبراتك وتجاربك منذ لحظة 
البداية وحتى الآن. وني هذه المرة ستقوم بتحديد وتمييز جميع تجاربك السارة بحيث تجذب 


٤ 


الانتباه» لأئنا سوف نفلل بها شيكاراافيا واحدا أخيرا” ... 

"عندما تصطف جميع خبراتك السعيدة الاضية» يمكنك أن تسبح خارج جسدك وتعود 
إلى اللحظة التي تريدها وتحل في جسدك هناك. وعندما تكون مستعداء يمكنك أن تجتاز 
تجربة الاندفاع بسرعة كبيرة جدا إلى الأمام عبر كل هذه التجارب منذ لحظة ميلادك وحتى 
الآن»› مع الارتباط بموارد كل تجربة بجسدك كاملاء وبذلك تغوص مشاعر الهدوء والسعادة 
في كل خلية من خلايا جسدك. وقد يبدو الأمر كما لو كنت تقوم بتجميع الموارد داخل 
نفسك» وبذلك» بينما تتقدم للأمام عبر كل تجربة من هذه التجارب السارة» تبقى الموارد 
داخلك عندما تنتقل إلى التجربة التالية" ... 


۰ ٭ھ‎ ەe‎ e 
اعاده لسمار الجاصر‎ 

"لقد قمت بإعادة تنظيم ماضيك بطريقة رئيسية. ويمكنك أيضا جلب هذا التنظيم الذي 
قمت به مع ماضيك»› وتطبيقه على حاضرك. بذلك إذا حدث لك أمر غير سار يبدو الأمر 
وكأنه يحدث له هو» هناك» بعيداء مما يتيح لك أن تشعر بالهدوء وسعة الحيلة في التعامل 
مع ما يحدث أيأً كان ... وعندما يحدث أمر سارء بالطبع يمكنك الاستمتاع بكامل مشاعر 
وجودك في التجربة“. وبينما كان يتابع توجيهاتي» تحول توجيه رأس "ليروي“ من النظر 
إلى اليسار وراح ينظر أمامه مباشرة» في إشارة إلى أنه تحول إلى العيش في الحاضر (انظر 
الفصل .)٠۹‏ 
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جلب الفواند المنعلمة إلى المستقبل 

"وجميعنا لديه أشياء يعرف أنها سوف تحدث في اللستقبل» ويمكنك أيضاً تنظيم 
الستقبل بنفس الطريقة. ورغم أنك الآن لا تعرف معظم ما سوف يحدث في المستقبل» ورغم 
أنك تقوم بعمل أشياء لتجعل حياتك أكثر وأكثر إيجابية» فإننا سوف نعيش بعض التجارب 
السارة» وأخرى سيئة وبغيضة. وبدون أن نعرف بالضبط ما هو» فان أي شيء بغيض قد 
يحدث في الستقبل يمكن أن يبدو أصغر حجماء بالأبيض والأسود› بينمأ صورتك اللاواعية 
للمستقبل الإيجابى الذي تتحرك نحوه أكبر وأزهى ألوانا”. وبينما كنت أقول هذاء التفت 
"ليروي“ قليلاً نحو يمينه في إشارة إلى أنه يفكر في مستقبله. 


احترام البيئة الشخصية 

بعد الانتهاء من هذه العملية» سألته ما إذا كان أي جزء من ذاته لديه أية اعتراضات 
على ما قمنا بعمله» ولكن لم يكن هناك أي اعتراض. وحيث إن هذه هي عملية إعادة 
تصنيف وترتيب كبرى للتجربة» فمن الهم أن نكون يقظين وواعين لأي حاجة شخصية 
فردية إلى التعديل. على سبيل المثال» أحيانا تكون لدى الناس معتقدات تفيد عدم استحقاق 
أنفسهم لمثل هذا التغيير. 

"ليروي» امنح نفسك کل ما تحتاج إليه من وقت لدج وأكمال عملية إعادة التنظيم 
هذه تماماء مع التيقن من أن عملية اننظ الجديدة مناسبة لبيئتك الشخصية تماما 
ولعلاقاتك بمن هم حولك» لأن العقل اللاواعي يستطيع دائما إجراء تعديلات لجعل التنظيم 
الجديد يعمل بشكل أفضل مما هو عليه ويكون أكثر ملاءمة لك كفرد. وقد يختار عقلك 
اللاواعي اجراء مزید من دج هذه الطريقة في التنظيم في أحلامك الليلية» مما يتیح لك أن 
تستيقظ غد صباحاً شاعرا بالراحه والانتعاش والحيوية. وإذا كان عقلك اللاواعى بحاجة إلى 
الساعدة بأي طريقة ومن أي نوع › يمكنه أن يعطيك إشارة عبارة عن رخزة خفيفة في أعلى 
عمودك الفقري» أو لعله يمنحك صورة معينة ليعلمك بالأمر". 

في الصبا اح التاليء شعر "ليروي" بإحساس السعادة والهدوء؛ ولم يحتج إلى أي مسأعدة 
إضافية. ولقد ذكر بعد عدة شهور لاحقة أنه كان قادرا على تذکر ماضیه بمزید من الارتيأء› 


وأن شعور السعادة والهدوء ظل معه. قال ”ليروي“ : ”قضايا عديدة أخرى واجهتني› ولقد 
کنت قادرا على التعامل معها بمزید من السهوله“. 


هذه الطريقة تحيد وتبطل مفعول المشاعر السيئة الشديدة التي غالبا ما تصاحب ذكرى 
الإساءة» وتتيح القيام ٻأي خطوات إضافية قد تكون لازمه. وعندما يكون شخص ما لديه 
استجابة رهابية للإيذاء» كما ف حالۀ ”ليروي” > فان هذه الطريقه سوف تتخلص تماما من 
هذه المشاعر السيئة. وبالإضافة إلى ذلك فإن هذه الطريقة ساعدت ”“ليروي” على إعادة 
الارتباط بموارد الاضي» وهو أمر على نفس القدر من الأهمية. 

ولقد منحنا الكثير من الآخرين تقأرير مشابهة لا قدمه "ليروي“ بعد استخدام هذه 
الطريقة معهم: ”أشعر بمزيد من الثقة وسعة الحيلة"؛ ”أستطيع التفكير في الاضي دون أن 
يزعجني". وني بعض الأحيان يتذكر الناس أحداثا ماضية كانت غاية في الألم إلى حد أنهم لم 
یکونوا قادرین على تذکرها من قبل» ویعرفون کیف یمکنهم "رؤیتها عن بعد". ورغم أن هذه 
الذكريات كانت تختبى في اللاوعى» إلا أنها غالبا ما تكون الأساس في تشكيل معتقدات 
مقيدة عن أنفسناء لذا فإن وجودها متاحة للتعامل معها قد يكون أمرا فى غاية الفائدة. 
(راجع الفصل ٤‏ لتتعرف على طريقة تحويل المعتقدات القيدة الناتجة عن صدمات الاضي 
والتخلص منها). ) 


كيف تعمل هذه الطريقة 
ما يجعل هذه الطريقة تعمل بنجاح هو فهم بعض الحقائق ق الهمه بخصوص الصور 
الذهنيه. عندما نتخيل شیا کبیراء وبراقا وزاهي الألوان› وقريبا مناء فاننا عادة ما تكون 


لدينا مشاعر قوية استجابة لهذا الشيء ء. هکذا طلبت من يروي ' إعادة تنظيم جميع خبراته 
الإيجابية المفيدة والسعيدة بحيث تكون لديه مشاعر كامله وحيوية تجاه كل منها. 


وعلى النقيض» عندما نتخيل شيئا صغيراء» وبعيدا» وباهت لوان ونرى أنفسنا ني 
هذه الصورة» كما لو كنا نشاهد أنفسنا على التليفزيون› فإننا لا نمر بمشاعر التجربة التى 
نراها؛ وبدلاً نها تكون لدينا مشاعر أكثر "موضوعية" باعتبارنا مراقبين. وبهذه الطريقة 
طلبت من "ليروي" إعادة تنظيم جميع خبراته السيئة أو المؤلة. 

إن العودة بسرعة بشكل عكسي مرورأ بالتجارب السيئة لها أيضا تأثير يمكن توقعه. 
يذكر الكثير من الناس أن تجاربهم السلبية تصبح باهتة بعد عمل هذا. وبعض الناس يقولون 
إن تجاربهم تصبح شفافة بالية› أو ”تنسحب من" الخط الزمني الشخصي الخاص بهم (انظر 
الفصل .)۱١‏ أما الاندفاع بسرعة نحو الأمام مرورا بالتجارب السعيدة فعادة ما يدعم ويقوي 
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الخبرات الإيجابية التي نمتلكهاء وكثيرا ما يضفي اللون والبهاء والقوة على الذكريات مرة 
أخری. 

٠‏ ورغم أن هذه العملية تکون أسهل کثیراً عند مساعدة شخص مدرب جیدا على هذه 
الطريقة › إلا أنك قد تكون قادرا على استخدامها بنفسك بنجاح . اموجز التالى سوف یساعد 
الأشخاص الذين یرغبون ف ذلك. احرص على اكتسأاب خبره وفيرة في علاج الرهاب ٤‏ 
الخطوة الأولى قبل التقدم. إذا واجهت أية اعتراضات داخلية على هذه العملية › فامنح عقلك 
اللاواعي توجيهات بإعادة الأمور إلى ما كانت عليه» واقرأ الفصل ۸ لتتعلم كيفية التعامل مع 
الاعتراضات قبل التقدم. 


الخطواب الباليه مع الإيداء 

الأشخاص الذين تعرضوا للاإيذاء أو الاعتداء عندما كانوا أطفالاً غالبا ما يواجهون 
صعوبات أخرى» مثل الاستمرار في التعرض لاجيذاء عند الكبر. وعادة ما يحتاج هؤلاء إلى 
مساعدة إضافية في إدراك كيفية معرفة من يمكنهم الثقة بهم ف الستقبل. الآن وهم يستطيعون 
النظر إلى ذكرياتهم القديمة بارتياح› يمكنهم العودة وملاحظة "إشارات التحذير" التي يجب 
أن ينتبهوا! لها. فإذا ما کانوا قد تعرضوا للضرب مثلا أو الاعتداء الجنسي» فإنهم بحاجة إلى 
أن يعرفوا الإأشارات التي يمكن أن يلاحظوها في الواقف المستقبلية لنع حدوث هذا وحماية 
أنفسهم. والتعرف على هذه الإشارات التحذيريه يمكن أن يساعد شخصا ما تعرض للإيذاء 
على أن يكون أكثر أمناً وأيضاً على أن يشعر بأنه أكثر أمناً في الحاضر. 


م e ۰ ۰ ٠‏ ۰ 
السفاء من الأ يداء والصدمه: موجر 
هذه العملية تمكنك من إعادة معالجة العديد من تجارب الإيذاء أو الصدمات الأخرى 
بسرعة. ومثال "ليروي“” السابق يعرض توجيهات أكثر اكتمالا لكل خطوة. 
سيئة من ماضيك» وذلك لبناء أساس صلب لا ستفعله في الخطوة ٠٣‏ التالية. (انظر موجز 
العلاج السريع للرهاب سابقاً في هذا القصل). 
بعض الناس يجدون أنه من الأسهل القيام بالخطوات الباقية بشكل شامل إذا 
استطاعوا أولاً إغلاق أعينهم » والاسترخاء» والذهاب ني حالة تأملية. 


۷Y الفصل‎ AY 


الخطوة۲: فرز الذاكرة. اطلب من عقلك اللاواعى الفصل بين تجارب الماضى السيئة 
والسعيدة, 

الخطوة۴: إعادة تشفير تجارب الماضي السيئه. 

أ اطلب من عقلك اللاواعي استخدام علاج الرهأاب لجعل جميم تجاربك الاضية 
السيثة أصغر حجماء وأقل بهاءء وأكثر بعدا. يستطيع عقلك اللاواعي أيضا أن بمذحك 
النظور المرئي لرؤية نفسك في جميع هذه التجارب› بدلا من رؤيتها من وجهة نظرك 
الأصلية. 

ب. قم بصف جميع تجاربك بالترتيب» وقم بتمبيز السيئة منها. قف معطي ظهرك 
لماضيك › و قم بالعودة عکسیاً بسرغه كبيرة عبر جمیع تجارب الماضي السيثة لکي تنفصل 
عنها تماماً. عد إلى الحاضر. 

الخطوة ٤‏ : إعادة الارتباط مع تجارب الاضي السعيدة. 


أ. اطلب من عقلك اللاواعي أن يقو بتصنيفها جەيعاً بألوان زاهية » وأن يجعلها آکبر 
حجماء وأن يجعلك موجودا داخلهاء بدلا من مجرد الشاهدة من الخارج؛ وذلڭ حتی تشعر 
بها بشکل تام. 

ب. قم بصف جمیع تجاريك بالترتيب»› وفي هذه المرة» قم بتمييز السعيدة منها. اسبح 
فوق تجاربك الاضية» ثم حل داخل نفسك عند لحظة البداية. تحرك بسرعة نحو الأمام عبر 
جميع تجاربك السعيدة» مع إعادة الاتصال بشكل كامل مع كل منها» حتى تصل إلى 
الحاضر. 

الخطوة :٠‏ جلب الفوائد التعلمة إلى الحاضر. اجلب هذه الطريقة في التفكير في 
الأحداث السعيدة الأحدات السيئة إلى الحاضر. 

الخطوة : إعادة تنظيم مستقبلك. اجلب هذه الطريقة في التفكير في الأحداث السعيدة 
والأحداث السيئة إلى مستقبلك. ) 

تنتهي العملية بيذه الخطوة. يمكنك الآن الاستمتاع بدمج طريقة يقه التعامل مح تجاربك 
هذه أكثر في حياتك. 


حالات الرهاب والصدمات, والإيذاء الجسدي ۸٣۲‏ 


هناك طرق أخرى في هذا الكتاب يمكن أيضاً استخدامها للتخلص تماما من عواقب 
أخرى للإيذاء. وبالإضافة إلى الذكريات البغيضة نفسهاء فإن العديد من الناس أيضأً يشكلون 
معتقدات حول عدم کونهم أشخاما جدیرین › أو يعانون من الخزي والخجل. سوف تجد 
طرقا لتغيير المعتقدات غير المفيدة عن الذات في الفصلين ٣‏ و ٠٤‏ وطريقة للشفاء من الخجل 
في الفصل .٠١‏ يمكن لعدد متنوع من طرق البرمجة اللغوية العصبية المساعدة في صنع مشاعر 
أكثر قوة وإيجابية بشأن أهمية وجدارة الذات» وهى مشاعر عادة ما تجعل الناس غير 
مستعدين للخنوع لاإيذاء في المستقبل. ۰ 

بعض الناس الذين تعرضوا للإيذاء يتحولون هم أنفسهم إلى ممارسة الإيذاء عندما 
يكبرون. وبالنسبة للبعض» يكون هذا هو النوع الوحيد من السلوك الأسري الذي شاهدوه. 
ولعل هؤلاء يرغبون ي تعلم وسائل أكثر محبة للتفاعل مع الآخرينء لكن لم تكن لديهم أية 
بدائل. يمكن أيضا أن يكون تحول الشخص إلى الإيذاء راجعا إلى صراع لم يتم حله» أو 
“انقسام" بین شخص ”مۇد ” داخليا وشخص ”تعرض للاحيذاء”. هذا الصراع يمکن علاجه 
باستخدام الطريقة الوضحة في الفصل .٠۳‏ 

العديد من الناس يعتقدون أنهم ”عبید للماضي”٠‏ وأن الجراح النفسية تبقى ما بقيت 
الحياة”. إن لدي ندبات جسدية لا تسبب أدنى ألم» وعندما أنظر إليهاء فإنها تكون 
بالنسبة لي مجرد تذكيرات بما حدث في الاضي تجعلني أعرف ما ينبغي تجنبه في 
الستقبل. ولحسن الحظ فإن العقل يستطيع مداواة نفسه بسرعه أكبر وبشكل أكثر اکتمالا 
مما يستطيع الجسد. نأمل أن تمنحك هذه الأمثلة خبرة تفيد أن تجارب وأحداث الاضي 
البغيضة يمكن تحويلها إلى موارد من أجل سعادة ورخاء الحاضر وا لمستقبل. 


خلال الحرب العالمية الثانية» وفي ذروة التوسع الياباني في المحيط الهادي»› 
4 كانت هناك مواقع عسكرية يابانية على آلاف الجزر الصغيرة المبعثرة على 
الامتداد الهائل للمحيط وعندما دارت رحی المعارك هناك» تم اکتساح العديد 

من هذه الحصون وهزيمتهاء ولكن بعض الجنود فتدوا تماماً. وعلى جزر أخرى» اختبأت 
مجموعات صغيرة من الجنود أو الناجين المنعزلين داخل كهوف في مناطق يستحيل الوصول 
إليها. وبعد سنوات قليلة» انتهت الحرب. ولكن لأن هؤلاء الناجين لم يعرفوا هذاء فإنهم 
واصلوا كفاحهم» محافظين على أسلحتهم التي بدأ الصدأً يتسلل إليهاء وعلى ملابسهم 
الرسمية الرثة بقدر ما يستطيعون› ف هذه العزلة التامة› وتواقين إلى إعادة التوحد مح 
فیادتهم. 

وفي السنوات التي تلت الحرب مباشرة› تم اأكتشاف العديد من هؤلاء الجنود عندما 
كانوا يطلقون النار على الصيادين أو قوارب السائحين» أو تم العثور عليهم بواسطة سكان 
الجزر. ومع مرور السنوات» أصبحت هذه الاكتشافات أقل عدداء وكان آخر ما نتذكره منها 
منذ ما يقرب من خمس عشرة سنة مضت» أي بعد حوالى ثلاثين عاماً أو يزيد من انتهاء 
الحرب. ۰ 

فكر في موقف هذا الجندي. لقد طلبته حكومة بلاده» وقامت بتدريبه» وأرسلته إلى 
جزيرة كثيفة الغابات اللدفاع عن قومه وأهله وحمايتهم ضد تهدید خارجي کبیر. وباعتباره 
مواطنا مخلصاً ومطيعاًء نجا نجا من العديد من الحصارات والمعارك على مدار سنوات الحرب. 
وعندما تجاوزته أمواج امعارله > تم ترکه وحده أو مع عدد قليل اخر من الناجين. وخلال. 
كل هذه السنوات واصل المعركة بأفضل طريقة يستطيع › واستطاع النجاة رغم الظروف 
الرهيبة والاحتمالات البعيدة. لقد واصل واستمر برغم الحرارة» والحشرات» وأمطار الغابة› 
وما زال مخلصا مطيعا للتعليمات التي تلقاها من قادته وحکومته منذ وقت طویل مضی. 


A٤ 


الأهداق الإيجابية ۸۵0 


كيف ينبغي معاملة مثل هذا الجندي عندما يتم العشور عليه؟ سيكون من السهل أن 
نضحك عليه ونسخر منه» وننعته بالحماقة والغباء لأنه واصل القتال في حرب قد انتهت منذ 
أكثر من ۳٠‏ عاما. 

ولکن بدلا من هذاء» كان الاتصال الأول مع أي واحد يتم العثور عليه من هؤلاء الجنود 
يتم دائما بحرص بالغ. کان أحد القادة الكبار من الضباط اليابانيين خلال الحرب يرتدي 
حلته الرسمية القديمه ویخرج سيف الساموراي من دولابه› و يستقل زورقاً عسكرياً قديما إلى 
امنطقة التى شوهد فيها الجندي المفقود. كان الضابط يسير إلى داخل الغابه وينادي على 
الجندي بأعلى صوته حتى يجده. وعندما يلتقيان كان الضابط يقدم الشكر إلى الجندي - 
وعیناه مغرورقتان بالدموع- على ولائه وإخلاصه وشجاعته ومواصلته الدفاع عن بلاده طوال 
هذه السنين. وبعد ذلك» كان يسأله عما مر به من تجارب» ويرحب بعودته إلى الصفوف. لم 
يكن يتم إخبار الجندي بأن الحرب قد انتهت» وبأن السلام عاد يرفرف على بلاده مرة 
أخرى» وبأنه لن يكون مضطراً إلى القتال بعد الآنء إلا برفق شديد وبعد مرور فترة من 
الوقت. وعندما كان يعود إلى الوطن» كان يستقبل استقبال الأبطال» في موکب عسکري»› ویتم 

منحه اليداليات» وتقوم حشود الناس بتوجيه الشكر إليه والاحتفال بكفاحه المرير الشرف 
وبعودته إلى قومه وأهله. . (نقدم هذه القصة مع جزیل الشر 'جريج برودسكي" » الذي 
رواها لنا في عام ۷(. 


من الجنود؟ 
في إحسدى وجهات النظر» قد يبدو أن الجنود امفقودين تصرفوا بطريقةه عجيبة 

ومجنونة؛ بخوضهم حربا قد انتهت منذ أمد بعید. ومع ذلك» فان نواياهم كانت طيبهة 
وإيجابيه› وهي حمایه بلادهم والدفاع عنها. . ورغم أنهم کانوا يفعلون أفضل ما يعرفون کيفيه 
فعله» ومهما کان سلوکهم قد بدا مفيدا ف البداية» إلا أنه بمجرد انتهاء الحرب» فان 
سلوكهم وعملهم لم تعد له فائدة»› ولم يعد يخدم هدفاً. 

فى بعض الأوقات» نكون جميعاً مثل هؤلاء الجنود المفقودين. إننا جميعا لدينا مشاعر 
أو سلوکیات تم صنعها من أجل خدمة هدف مفيد عنذما كنا صغاراء ونحن نواصل هذه 
السلوكيات حتى عندما لا تعود هذه السلوكيات مفيدة لنا. 

بعض الناس يجدون أنفسهم لا يزالون يخوضون معارك مع ابائهم حتى بعد موت 
هؤلاء الآباء بوقت طويل. ربما نجد أنفسنا نستجيب في مكان العمل بسلوكيات صنعناها 
للتعامل مع الأخ الأكبر» أو الطالب الذي كان يتنمر لنا في المدرسة. والأشخاص الذين 


۸ الفصل‎ ۸٦ 


تعرضوا لاجيذاء أو الاعتداء في الصغر يتعلمون عدم الثقة بالآخرين بشكل جيد للغاية إلى حسد 

جمیعنا يصنع أحيانا أشياء نعتبرها حمقاء أو مقيدة لقدراتناء وتعترض طريقنا. أحيانا 
نشعر بالغضب› أو عدم الكفاءة» أو شىء اخر؛ عندما نظن أنه من الغباء أن نفعل هذا. كما 
أننا أيضاً أحيانا نرى أصدقاءنا وأقاربنا يفعلون أشياء غريبة أو غبية» ونفكر في أنفسنا 
قائلين : "فقط لو أنهم يعرفون ما هو أفضل من هذا“. 

إننا عادة ما نحاول ”التخلص"” من هذه السلوكيات أو الشاعرء وننتقد أنفسنا دائا 
وبقسوة : ”کان يجب أن تکون قادرا على الإقلاع عن التدخين!“»› ”يجب أن تشعر بالثقهة 
بذاتك» فليس هناك من سبب لئلا تفعل! ٠”‏ "إنني في غاية الغضب لأنني أصبت بالصداع 
النصفى المزمن!“. ونحن عادة لا نعرف الهدف الفيد سن وراء هذه السلوكيات أو امشاعر. 
إننا نعرف فحسب أن هذه الاستجابات تعترض طريقنا. 

وبدلا من مجرد ”محاولة" التغييرء أصبح من الممكن الآن أن تستفيد من إحدى طرق 
البرمجة اللغوية العصبية» والتي تسمى "إعادة التشكيل في ست خطوات"”. وأكثر الأجزاء 
أهمية في هذه الطريقة هو أن تبدأ بأن تفترض افتراضاً غير مألوف هو: أن كل سلوك أو 
شعور لديك مهما بدا غریبا أو غبيا ينطوي على نية طيبة أو هدف إيجابى مفيد ومهم. 

غالبا ما يبدو هذا سخيفأً للناس في البداية » ولكنه افتراض قوي وفعال يجعل من الممكن 
تحقيق الكثير من العلاج الداخلي. إنه يساعدنا في تحويل المشكلات والقيود إلى أصول وحلفاء 
وموارد ويضع الأساس اإجراء تغيير سلوكي سهل. وهذا الافتراض أيضا یساعد کل مناأً على 
کسب مودة أكبر مع جميع أجزاء أنفسنا؛ ومع کیاننا بأسره. 


إعادة التسكيل باستخدام البطان الرحمي الزائف 


عندما تعلمنا هذه الطريقة لأول مرة منذ سنوات مضت» كنت أتعامل مع سيدة تدعى 
”مارئا“ کانت تعاني من أعراض جسدية لم تكن خاضعة للممارسة الطبية القياسية. شخص 
أطباء "مارثا" أعراضها على أنها "بطان رحمي زائف"» بمعنى أنها كانت تشبه البطان 
الرحمي» لكنها أيضا كانت مختلفة. ولتبسيط الأمر نقول إن فترة الحيض لديها لم تكن 
تتوقف أو تبدأ أبدا بشكل تام وطبيعي. لقد كان لديها نزيف خفيف متقطع طوال الوقمت› 
وكان ضغط الدم لديها مرتفعا. أراد أطباؤها أن تخضتع لعملية استنصال للرحم إذا لم تتضح 
معالم أعراضها في أقرب وقت. 


الأهداف الإيجابية ۸۷ 


وبعد أن تأکدت من أنها تحقر تحقق أقصى استفادة من هذه الموارد الطبية› تقدمت في 
تعاملى معها على أساس الافتراض بأن جزء ما من ذاتها هو الذي كان يسبب هذه 
الأعراض. وباستخدام الطريقة الموضحة بشكل أكثر اكتمالا وتفصيلا في جزء لاحق من هذا 
الفصل» وجدت بالفعل أن جزء! من نفسها لم يكن يرغب في أن تنجب طفلا آخر. لقد کان 
هذا الجزء يريدها أن تستمتع بحياتها الخاصة وألا تقضي وقتأ طويلا في العناية بالآخرين. 

”مارٹا" كانت “أماً خارقة“ معظم وقت حیاتها» حيث كانت ترعى زوجا مصابا 
بالاكتئاب» وترعى أيضا ابنتها البالغة من العمر عشر سنوات. ومنذ سنة واحدة سابقة» 
فكرت في إنجاب طفل آخر» برغم أنها كانت ستضطر أيضا إلى العناية وحدها بهذا الوافد 
الجديد. ورغم هذاء فقد كانت في ذلك الوقت تعاني من زيادة الوزن» وما كانت لتفكر في أن 
تحمل بطفل إلا بعد أن يصبح وزنها طبيعياً. بدأت في عملية لفقد الوزن الزائد› وعندما وصل 
وزنها إلى المستوى الطبيعي › بدأت تفكر بجدية في الحمل. وفي هذا الوقت تحدیدا بدأت 
لأعراض. هذه الأعراض كانت فعالة في منمها من الحملء لأنھا لم تكن لتفكر في أن تصبح 
حاملا طالا كانت فترات الحيض غير طبيعية . ومن المحتمل أيفاً أن تکون هذه الأعراض قد 
جعلت عملية الحمل أمراً مستحيلاً بدنياً وطبياً 


وعندما استوعبت "مارثا" الرسالة التى تقول إن لديها بالفعل ما يكفى من المسئوليات› 
وأن الوقت المناسب بالنسبة لها قد حان تىتىتم بالحياة أكثر» أدركت أن هذا الجزء من 
نفسها كان على حق. ورغم أن تربية طفل دائما ما تكون مصحوبة بالتع والرضا والإشباع؛ 
كانت هناك أيضا العديد من الأنشطة الأخرى التي يمكنها أن تستمتع بها تماما بدون تحمل 
مسئوليات إضافية. لقد كان هذا الجزء من ذاتها أكثر حكمة وذكاء منهاء ولقد اتفقت معه في 
الرأي. 

ف الأسبوع التالي› وي فحص طبي منتظم › انخفض ضغط الدم عند ”مارثا” بمقدار ٥۰‏ 
ملليمتر؛ وهو الأمر الذي أدهشها وأدهش أطباءها أيضاً. وبعد أسبوعين من ذلك» أصبحت 
فترة الحيض لديها طبيعية» وظلت كذلك. وفي المرة الأخيرة التي رأيتها فیپا -وکانت بعد 
جلستي معها بخمس سنوات- ذکرت أنها لم تتعرض لتكرار الأعراض مطلقا. 

ورغم أننا استخدمنا هذه الطريقة بنجاح مع عدد من الأعراض الجسدية الأخرى» إلا 
أننا نرغب في التأكيد على أننا نصر على أن يستخدم الناس الموارد الطبية أيضا وحتى أقصى 
استغادة. . ومع سيدة ة أخرى کانت لدییا أعراض مشابهة تماماء لم تجدِ طريقة إعادة التشكيل 
فی ست خطوات نفعا مع أعراضها. . ومع ذلك» فان هذه الطريقة أحدثت بالفعل بعض 
التغيرات المهمة في حياتها بوجه عام. لقد أصبحت على اتصال مع جز داخلي من نفسها 


۸ الفصل ۸ 


أراد منها العناية بنفسها بشكل أفضل. وبعد انتهاء العملية » شعرت بالسعادة لأنها وجدت 
نفسها تستجيب لاحتياجاتها الذاتية بشكل أكثر طبيعية وتلقائية. ولقد تعرف الأطباء أخيرا 
على وجود نقص ني فيتامين "ك" الذي يساعد على تجلط الدم والشفاء. ولقد تسببت بعض 
حقنات من هذا الفيتامين في زوال أعراضها تماما. 


الأجزاء الداخلية 

عندما نتحدث عن "الأجزاء الداخلية” أو "أجزاء' الأنسان من الم أ أن نفهم اننا لا 
نتحدث عن أناس صغار يتجولون ويركضون بداخلناء أو عن جزء معين من الجسد. كلمة 
"الأجزاء' ' هي مجرد طريقة ملائمة للتعبير عن التجربة التي نمر بها جميعاً عندما نشعر بأننا 
منقسمين › أو نواجه صراعا؛ عندما نرغب مثلا في عمل شيء ما لكننا أيضاً نرغب في عمل 
شيء آخر مناقض في نفس الوقت. على سبيل المثالء ربما أرغب في التوقف عن الخروج عن 
هدوء أعصابي› ولكنني ما زلت أشعر بالغضب تلقائيا ف موأقف معينة . وحيث إنني لا رلت 
أحتفظ بهدوئي في باقي الواقف»› فالأمر يبدو وكأن جز e‏ أقل وعيا من ذاتي يواصل الشعور 
بالغضب باستمرار» بينما هناك جزء أخر أكثر وعيا لا يعجبه هذا. إذا كنت أرغب في 
الإقلاع عن التدخين ولكني م أفعل» فان هذا قد يبدو وکأن جز من نفسي يرغب في 
التدخين» بينما هناك جزء اخر لا يحب التدخين. وفي أي وقت يكون فيه الإنسان في صراع 
كهذاء يمكننا استخدام كلمة جز“ للإشارة إلى مجموعة معينة من المشاعر أو السلوكيات 
التي لديناء والتي تمثل جزء! من ذاتناء ولكن ليس كل ذاتنا. 


اللعلب على الججل 

کان ”جيري“ يرغب ف وسيلة لیصبح أكثر قدرة على التعامل مع النساء. كانت طبيعته 
ھی الشعور ٻالخجل والعصبية ف وجود النساءء وخاصة هؤلاء اللائى کان يراهن جمیلات 
وجذابات. كان "جيري” يأمل في أن يلقى واحدة يحبها بحق» ويتزوجا في النهاية ويكونا 
أسرة. وكل هذه الأحلام بدت غير واردة أو محتملة ما لم يستطع التغلىب على خجله أولا. 
قد کان نادرا ما یبدا الخطوة الأولى ص أي امرأة إل اذا أعد أحدهم الأمر من أجله. 

وعلی مدار سنوات»› کان ”جيري“ يحاول التغلب على خجله. وكانت فكرته عن نفسه 
هي أنه ”عصبي“ و يفتقد "الثقة بالذات“ . ومع هذا» فقد کأن من الواضح أنه رجل ذکي لدیه 
الكثير ممأ يمکن أن بقدمه. 


الأهداف الإيجابية ۸۹ 


عند تعاملي مع ”جيري“ تحد تحدثت معه أولاً عن التفكير في خجله بطريقة ة أكثر إيجابية. 
ولقد افترضت أن ذلك الجزء من نفسه الذي يجعله خجولا لدیه في الواقع هدف إيجابي مهم 
ومفيد له. لقد کان جزء! يرغب في شيء ذي قيمة وفائدة کبیرتین» حتی وإن کنا لم نعمرف 
بعد ما هذا الشيء. لقد كان ”جيري” حتى هذه اللحظه يصارع ذلك الجزء من نفسه فحسب 
ويخبر نفسه کم من الغياء أن يکون كذلك. والآن كنت أخبره بأن هذا الجزء لديه نوع من 
الحكمة والذكاء المفيدين له بطريقة أو بأخرى. وعند ذلك› شعر هذا الجزء من ذات “جيري“ 
بالقبول والتقدير. 

وأثناء توجيه ”“جيري” عبر عملية إعادة التشكيل في ست خطوات (التى سنعرضها في 
جزء لاحق من هذا الفصل) عرفنا بعد وقت قصير أن ذلك الجزء من نفسه الذي يجعله 
خجولاً كان في الواقع يرغب في منع ”جيري” من إحراج نفسه أمام السيدات الجميلات. لقد 
كان ذلك الجزء يخشى أنه إذا قال أو فعل أي شيء» فإنه قد يبدو “أحمق“. وعندما سألت 
ذلك الجزء: "وما الذي تحاول تحقيقه من أجل ”جيري” وترى أنه إيجابى عن طريق منعه 
من إحراج نفسه؟ ما الذي تريده بدلا من ذلك؟“» أجاب الجزء: “أریده أن يحقق القرب من 
الناس”. ولقد اندهش ”"جيري” بشدة عند سماع ذلك لأنه برغم أنه کان ر يصارع هذا الجزء 
ہشکل واع ققد اتضح أن هذا الجزء كان بيرغب ٤‏ نفس الشيء الذي يريده ”جيري" 
بالضبط: مزيد من القرب. لم تكن الطريقة التي کان ”جيري” يستخدمها في محاولة الاقتراب 
-الانزواء والخجل- تحقق أدنى نجاح. وع د ذلك» فقد كان من الواضح أننا وصلنا إلى اتفاق 

بين الوعي واللاوعي على الهدف النشود. بمعنى بمعنى أن الصراع -على مستوى الهدف والنية- 
قد ند انتھی . 
أحد الجوانب الأكثر فعالية وأهمية في عملية إعادة التشكيل في ست خطوات هو أنها 
تقدم وسيلة للعثور على هذا الاتفاق بين بين الوعي واللاوعي. حتى عندما نجد أنفسنا نفعل 
نقیض ما نرید عمله تماما فعندمها ننظر إلى الأهداف الإيجابية لهذه الأجزاء من أنفسناء 
فإنها تتحول إلى حلفاء أقوياء ذوي قيمة كبيرة. عادة ما تكون هذه الأجزاء من أنفسنا قد 
ظهرت في سن مبكرة. ورغم أن هذه الأجزاء لديها أهداف إيجابية» إلا أن وسائلها كثيرا ما 
تكون طفولية » وقديمة» وغير مثمرة. وبمجرد أن تصل إلى اتاق بشأن المدف الإيجابي»› 
يمكنك بعد ذلك أن تتقدم نحو العثور على خيارات جديدة في السلوك والمشاعر من شأنها أن 
تۋدي إلى نتائج أفضل. وتتم إعادة توجيه كل الطاقة التي كانت تضيع في الصراع إلى أغرأاض 
كانت هذه هى الخطوة الثانية ل ”جيري“. لقد علمنا الهدف الإيجابي لذلك الجزء من 
نفسه الذي کان يجعله خجولا» ولقد اتفق ”جيري“ تماما مع هذا الهدف. والآن كان كل ما 


ه۹ القصل ۸^ 


ف الأمر هو الاستفادة من موارد اللارعي عند ”جيري“ لتوليد حلول جديدة أفضل. سألت 

”جيري” ما ٳِذا کان واعیا بالفعل لوجود جزء ميدع في نفسه ام لاء ولقد كان واعياً لذلك. 
والخطوة التالية هي استخدام الجزء المبدع لديه لإيجاد سلوكيات بديلة من أجل الوصول إلى 
الهدف الإيجابي. 


"جيري › اذهب إلى داخل نفسك واطلب من الجزء الذي يرغب في تحقيق القرب سن 
الناس أن يذهب إلى الجزء المبدع» ويطلب منه توليد طرق أخرى محتملة لتحقيق هذا القرب. 
بعض هذه الطرق المحتملة لن يحقق أي نجاح على الإطلاق» وبعضها سيكون متواضعاء 
بينما البعض الآخر سيكون في غاية الفعالية. ومهمة الجزء المبدع لديك ليست هي الحكم 
على فعالية هذه الطرق ولكن توليد الاحتمالات فحسب. سيقوم ذلك الجزء الذي اعتاد على 
أن يكون خجولا ويرغب في تحقيق القرب باختيار الطرق التى تعجبه فحسب وتكون أفضل 
من الخجل. سيقوم هذا الجزء بمنحك إشارة مغادها "نعم" عندها يحصل على ثلاث طرق 


Ff 
. جديدة‎ 


ومع قدر إضافي قليل من التوجيه» قام هذا الجزء من ”جيري” بإرسال إشارة نمر“ 
مشيراً إلى أنه حصل على ثلاث طرق جديدة لتحقيق القرب المنشود» ويعتقد أنها ستكون 
أفضل من طريقة 

قال ”جيري": "هذا مثير إلى حد ما. إحدى الأفكار التي راودتنني هي ببساطة أن 
أبحث عما يمكن عمله عندما أُرى امرأة جميلة. يبدو الأمر وكأنني أشاهد فیلما صغيرا أقترب 
فيه من السيدة وأفعل أو أقول شيا قبل أن أفكر ني أنها ستعبس في وجهي أو تتجهم أو 
شيء من هذا القبيل. والفكرة الثانية تبدو رکانھا صوت بداخلي يحثني على الاقتراب 
والتعريف بنفسي وقول أي شيء. والفكرة الثالثة تستغرق وقتأ أطوال قليلاء لكنها تعجبني 
بحق. وهي أن اسخر من سراحك عايها لست أعت الضحك بصوت مرتفع» ولكن 
مجرد أن يكون لي موقف مختلف تجاه ارتكاب أخطاء صغيرة". 

وأردف ”جيري " قائلا: ”أتعلم» هذه لأفكار لا تبدو عميقة للغاية» ولكنني أعتقد أنها 
سوف تنجح. إنني أشعر بشعور مختلف تماما الآن تجاه هذا الأمر". 


وما قاله ”جيري" منطقي ومفهوم. إن ما يجعل هذه الطريقة تعمل ليس وجود حلول 
عميقة » وإنما ”الجزء الخجول سابقا" من نفس ”جيري" تمت إعادة توجيهه الآن نحو العثور 
على طرق جديدة أفضل لتحقيق هدفه. إن هذا الجزء لم يعد مقيدا بالخجل» الذي كان هو 
الخيار الوحيد من قبل. لقد تمت إعادة الجزء إلى موطنه والترحيب به ومنحه خيارات 
حديثة. وربما يكون عقل ”جيري"” الواعي قد حاول من قبل استخدام نفس الخيارات»› ولكن 
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لأن الجزء اللاواعى منه كان يقاومهاء فما كانت هذه الخيارات لتحصل على فرصة كافية 
لتحقيق الهدف. وما لم يكن هذا الجزء اللاواعي من ”جيري"“ قد تم دمجه مرة أخرى مع 
سلوكيات ”جيري“» فإن حتى أفضل الحلول كان سينكب على وجهه ويبوء بالفشل. 

وفيما بعد ذکر ”جيري“ أنه يتعامل م النساء ویتعرف عليهن بارتياح تام ودون 
الخجل القديم. 


heey, , «e ٠ ++ ۰ *‏ ۰ ەە ٠‏ » 
منى يمكيك اسجدام اعادة النسکیل فی ست خطوات 
يمكن استخدام عملية إعادة التشكيل فعليا مع أي سلوك أو استجابة شعورية ترغب في 
.١‏ السلوكيات والعادات. كل إنسان منا يفعل أشياء لا يحبها. بعض الناس لديهم 
عادات مثل التدخين» أو السهرء أو الإفراط في تناول الطعام» وهى عادات تسبب مشكلات. 


۲. المشاعر أو العواطف. أحياناً تنتابنا جميعاً استجابات شعورية لا نحبها مثل: 
الشعور بالغضب» أو الاكتئاب» أو الخوف» أو الرهبة» أو نفاد الصبرء أو الاستياء» إلخ. 

۴. الأعراض الجسدية. يمكن أيضا أن تكون عملية إعادة التشكيل شديدة الفعالية 
عندما يكون للأعراض الجسدية رسالة مفيدة تبلغها لنا. أحياناً» تكون آلام الظهر على سبيل 
الثال» رسالة تخبرنا بأن نبطى من سرعة إيقاعنا. وقد يكون ألم الكتف رسالة تخبرنا أننا 
نتحمل أعباء أكثر مما ينبغي. والصداع النصفي قد يحمل رسالة تقول إننا بحاجة إلى أخذ 
الأمور ببساطة والحصول على مزيد من الراحة. العديد من الأشخاص الذين تعلموا طريقة 
إعادة التشكيل في ست خطوات أخبرونا فيما بعد بأنهم أصبحوا أكثر صحة من الناحية 
الجسدية لأنهم الآن لدیهم وسيلة تمکنهم من الانتباه إلى الرسائل التي تبعثها أجسادهم. وهم 
يستجيبون لهذه الرسائل عن طريق خفض الضغط البدنى : التوقف عن النشاط» والحصول 
على مزيد من الراحة› وممارسة المزيد من التمارين › والدفاع عن أنفسهم بشكل أفضل»› إلخ. 
وبالطبع » فإننا نوصي أيضاء في أي وقت تشعر فيه بعرض بدني»› أن تستخدم وتستفيد مسن 
اموارد الطبية المناسبة. 


استخدام عملية إعادة التشكيل في ست خطوات بنفسك 
لكي تحقق بنفسك الاستفادة من عملية إعادة التشكيل في ست خطوات» اجلس في 


مقعد مريح» وقم بتوجيه نفسك خلال الخطوات التالية. قد تكون قادرا على تحقيق نتائج 
كاملة عن طريق اتباع هذه العمليه. وحتى عندما لا يسير الناس في الطريق e1‏ النهاية› فإنهم 


۹۲ القفصل ۸ 


عأدة ما يحققون نتائج مفيدة من الأجزاء التي انتهوا منها من العملية. ودائما ما يکون 
الحصول على النتاد ئج أكثر سهولة عند الحصول على توجيه وإرشاد شخص مدرب جیدا 
على استخدام الطريقة. وهناك تعليمات إضافية لجعل هذه الطريقة تعمل بسهولة وهي 
متاحة في کتابين سابقين من كتبنا. 

بعض الخطوات في هذه العملية قد تبدو غريبة إلى حد ما عليك› فلقد بدت كذلك لنا 
في البداية. إننا دائما ما نقول للناس: "إن السبب الوحيد الذي من أجله نفعل أشياء على 
هذا القدر من الغرابة هو أنها تحقق تحقق النتائجء التي عادة ما تأتي بسرعة وسهولة". وأسوأ ما 
يمكن أن يحدٿ هو لا شيء› وکثیرا ما يحصل الناس على خيارات جديدة لشکلات كانت 
تۈرگهم منذ سنوات. 

الخطوة ١‏ . اختر سلوکا أو شعورا لديك ولكنك غير راض عنه. رہما کنت تدخن› أو 
تفرط في تناول الطعام› أو تشعر بعدمٍ الكفاءة» أو بالغضب في يعض الأوقات» أو تعاني من 
بعض المشكلات الجسدية. اختر شیا محددا) وليكن (س) مثلاء وسن شم فکر في ”الجسزء 
الذي يجعلني س“. 


الخطوة ۲. افتح قنوات الاتصال مع هذا الجزء. أولاً تحول إلى داخل نفسك واعتذر 
لهذا الجزء من ذاتك عن عدم تقدیيرك له في الماضي. أخبره أنك تدرك الآن أنه يرغب في أن 
يصنع شيئا مهما وإيجابيا من أجلك عن طريق عمل (س)» رغم أنك حتى الآن لا تعلم بعد 
ما هو هذا الهدف الإيجابي. كلما کذت أكثر رفقا ولطفا مع هذا الجزء من ذاتك» كان هذا 
الجزء أكثر استعدادا للتواصل معك. 

الآن أغلق عينيك واسأل نفسك سؤالاً داخليا. هذا السؤال هو: "هل هذا الجزء من 
نفسي والذي يجعلني (س) يتواصل معي على مستوى الوعي الآن؟“. بعد أن تسأل السؤالء 
لاحظ ما الذي ستراه» أو تسمعه› أو تشعر په کثیرا ما يبدو هذا غريبا على الناس بعض 
الشيء› ولا بأس بهذا» فقط راقب ما سيحدث. دائما ما يحصل الناس على مجموعة متنوعة 
واسعة من الإشارات صادرة عن أجزائهم اللاراعية. قد تحصل على صورة لشخص ماء أو 
حیوان يوم برأسه› وقد تری لونا أو شكلا. قد تسمع أصواتا أو كلمات. العديد من النأاس 
يحصلون على إحساس جسدي: رجفة في العمود الفقري» أو دفء في اليدين أو الوجهء أو 
زيادة في ضربات القلب› او شيء آخر من هذا القبيل. 

قد تشعر بأحد جوانب استجابتك عندما تكون في موقف المشكلة الفعلى. على سبيل 
المثالء إذا كنت تتعامل مع جزء يجعلك تشعر بالغضب› فربما تشعر بالتوتر ف معدتك أو 
لعل نبضات قلبك تتسارع قليلا باعتبار أنها الإشارة. وبعض الإشارات تكون في غاية التفرد 
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بشكل مثير للدهشه يجعلك ت تعرف على الفور أن جزء آخر منك يتواصل معك. وني أوقات 
أخرى»› قد تبدو الإشارة مشابهة لأفكارك وصورك المعتادة. وعلى أية حال» فبمجرد أن 
تحصل على إشارة من أي نوع» توقف لتشكر هذا الجزء على التواصل معك. 

وحیثٹ إن عملية إعادة التشكيل تتم عن طريق التواصل مع الأجزاء اللاواعية» فمن 
الضروري جدا أن تكون الإشارة اشارة ل كنك مطابتتي أو تزييفها بواسطة جهد واعء 
وذلك لتكون على يقين من أنك لا تخدع نقسك فحسب. إنه لأمر بسيط أن تحاول صنع 
الإشارة التي تتلقاها بوعي منك. وإذا لم تستطع صنع الإشارة بوعي» فإن الإشارة التي لديك 
صحيحة وغير زائفة » ويمكنك التقدم إلى الخطوة التالية. وإذا كان بمقدورك صنع إشارة 
زائفه › يمكنك بيساطة أن تقول للجزء الداخلي منك : ”لكي أتأكد من أنني أتواصل معك 
حقاء فإنني بحاجة إلى الحصول على إشارة يكون من الواضح أنها خارج نطاق سيطرتي 
وقدرتي على اصطناعها. وحيث إنني قادر على اصطناع الإشارة التي أعطيتني إياها لتوك› 
فهلا اخترت من فضلك إشارة أخرى لا يمكننى تزييفها بدقة؟"» وانتظر استجابة جديدة. 
وني كل مرة يتواصل فيها الجزء معك› اشکره علی استجابته» حتی وان کنت لا تستطیع 
فهمه بعد. 

وأيا كان ما ستراه» أو تسمعه» أو تشعر به كاستجابة للسؤال» فإنك بحاجة لطريقة 
لعرفة ما تعنيه الإشارة؛ عندما يرغب هذا الجزء منك في أن يقول: "نعم" وعندما يرغب في 
أن يقول: "ل”. اذهب إلى الداخل» وقل للجزء: "لكي أعرف بالضبط ما تعنيه» إذا كنت 
تعني "نعم" وكنت مستعدا للتواصل معي على مستوى الوعي» فمن فضلك اجعل الإشارة 
قوية“ (في شدة الوهج المرئي» أو قيمة الصوت المسموعء أو شدة الشعور). ”وإذا كنت تعني 
ل أي أنك غير مستعد للتواصل معي» فمن فضلك اجعل الإشارة ضعيفة خافة" (بنفس 
الأسلوب السابق). 

سوف تكون الإشارة قوية أو ضعيغة › ولا يهم بحق كيف ستكون. إذا كانت إشارة 
الجزء تقول: "لا لست أرغب في التواصل”» فإن هذا في حد ذاته يعد تواصلا. ودائما تقریبا 
ما يعنى هذا ببساطة أن هناك معلومات معينة لا يرغب الجزء في توصيلهاء ولا بأس بهذاء 
لأنه ليس بحاجة إلى أن يفعل. 

الخطوة ۴. قم بفصل السلوك عن الهدف الإيجابي. الآن حان الوقت للتفريق بين 
سلوك الجزء أو استجابته وبين نيته الحسنة أو هدفه الإيجابى. تذكر أن افتراضنا يقول إنه 
برغم أن هذا الجزء يفعل شيئ لا يعجبك أنت» فإنه يفعل هذا من أجل هدف إيجابي مهم. 
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اذهب داخل نفسك واسأل الجزء: "هل أنت مستعد لإخباري بالشيء الإيجابي الذي 
تريد تحقيقه من أجلي عن طريق عمل (س)؟“. يستطيع الجزء أن يستخدم نفس إشارة 
نعم/لا التي قمت بصنعها في الخطوة ۲ ليمنحك إجابة. 

إذا كانت إشارة الجزء هي " نعم" فاشکره ثم اطلب م أن يخبرك. واذا انت 
الإشارة هي "لا فاشکره أيضاء وأخبره أنك تفتر ض أن لديه نية حسنة وهدفا إيجابيا من 
الأفضل بالنسبة لك ألا تعرفه الآن. کا ام و و حتی إذا كنت لا تعرف 
ہبشکل وع ما هو الهدف الإيجابي 

من المهم للغاية ألا تحاول ”تخمين" ما تخفيه أجزاؤك واستنتاج ما لديهم. إن إعادة 
التشكيل عملية توفر وسيلة قعرف بها من الجزء نشه. وإذا لم تكن على يقين من معرفتك 
بما يخبرك به الجزء أو يعرضه عليك» يمكنك استخدام إشارة نعم/لا للتأكد مما تريد. 
يمكنك» على سبيل امثال» أن تقول داخليا: "أعتقد أن هدفك الإيجابي هو مساعدتي على 
النجاح. من فضلك أعطني إشارة "نعم" إذا كان هذا صحيحاء أو إشارة "لا" إذا ل یکن 
كذلك“. إن كلا منا لديه رسائل مميزة قد تكون مختلفة تماما عن رساثل أي شخص آخر. 
(ومن الأسوأ تخمين أهداف أجزاء شخص آخر؛ وإخباره بمعنى الرسائل التي برسلا 
اللاوعي لدیه). 

إذا حصلت في البداية على هدف إيجابي لا يروق لك أو يبدو لك سلبيأًء فاشكر 
الجزء على منحه إياك هذه المعلومة. وبعد ذلك اسأل: ”ما الشيء الإيجابي الذي تحققه تحققه لي 


عن طريق عمل هذا؟ “. استمر في توجيه نفس هذا السؤال حتى تحصل على هدف إيجابي 
توافق عليه. 

حتى الآن كنا نسمى هذا الجزء ”الجزء الذي يجعلك (س)". والآن سنبدأ في تسمية 
نفس هذا الجزء "الجزء الذي يرغب ف (ص)”» بغرض الاعتراف بهدفه الإيجابى وإفراره» 
والتحالف والاتفاق معه, 

الخطوة .٤‏ ابحث عن سلوكيات أو استجابات جديدة. تحول إلى الداخل واطلب من 
الجزء استخدام إشارة نعم/لا في الإجابة عن هذا السؤال: "إذا كانت هناك وسائل أخرى 
اقتنعت أنت (الجزء الذي يرغب في ص) أنها يمكن أن تعمل بنفس فعالية (س) أو أفضل 
على إنجاز هدفك الإيجابي الذي ترید تحغيقه لي“ > فھل أنت مستعد لاستخدامها؟". إذا 
كان الجزء يفهم ما تعنيه بهذا فإنك دائماً ما ستحصل على إجابة ب "نعم". إنك تعرض 


على الجزء خيارات أفضل ستمکنه من تحقیق ما یرید بدون انتراع الخيار القديم منه. وإذا 
حصلت على إجابة ب "لا" فإن هذا لا يعنى أكثر من أن الجزء لاأ يفهم ما تعرضه عليه. 
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يمكذك عند ذلك أن تتراجم لتعاود ا بمزیيد من الوضوح› حتی یستطیع الجزء أن يفهم 
ويوافق. 

والآن خذ بضع لحظات لإدراك الجزء امبدع من ذاتك والتعرف عليه. كل إنسان لديه 
جزء مېد هه الهم ثا ان لوث الت د لحد عن قدرة إيداعية فقية فقا قد يون مر 
الجزء هو فقط الجزء الذي يفكر في طريقة جديدة لكتابة قائمة ئمة المشتريات› أو طريقة مختلفة 
لترتيب أثائك› أو هذا الذي ينكر ئي القيام بشيء جديد تقوم به على سبيل الرح. وإذا كنت 
تفضل استخدام كلمه مختلفة بخلاف مبدع › فلا ٻأس بهذا. أيا كأن ما تدعوه به» قانك 
سوف تستفید من هذا الجزء لإإيجاد طرق بديلة لتحقيق الهدف الإيجابى. 


تحول إلى داخل نفسك واطلب من الجزء الذي يرغب في (ص) أن ”يذهب إلى الجزء 

الب ویخبره بالهدف الإيجابي الذي يريد تحقيقه من أجلك حتی يفهم الجزء ء امبدع". ثم . 
تم بدعو ت الجزء المبدع للمشاركة بالطريقة ه التي تفضل الأجزاء البدعة العمل بها: "“بمجرد ۴ 

تفهم الهدف الإيجابي› من فضلك ابداً ف ابتكار احتمالات أخرى لتحقيقه› وأطلع الجزء 
الذي يرغب في (ص) على هذه الاحتمالات البديلة”. بعض هذه الاحتمالات لن تحقق أي 
نجاح» وبعضها سیکون متواضعاء ولکن بعضها سیکون رائعاً ومتميزا. إن مهمه الجزء المبدع 
هي فقط توليد الاحتمالات لکي يختار الجزء الأخر من بينها. "يمكن للجزء الذي يريد (ص) 
بعد ذلك أن يختار الطرق الجديدة التي يظن أنها سوف تحقق نفس عمل (س) أو أفضل من 
أجل تحقيق هدفه الأيجابي. وي كل مرة يختار الجزء خیارا جدیدا» يمكنه أن يمنحني 
إشارة "ن ليعلمني بالأمر“. 

عندما تحصل على ثلاث إشارات تفيد "نعم" فإنك تكون مستعداً للتقدم نحو الخطوة 
التاليه. قدم الشكر لكل من الجزء امبدع والجسزء الذي يرغىب في (ص) لمساعدتك في هذه 
العملية. وقد تعلم بشکل وع ما هي خياراتك الثلائة الجديدة» وقد لا تعلم» وهذا الأمر لا 
يهم حقا. 

الخطوة ه. كسب الالتزام واختبار العملية. اسأل الجزء الذي يرغب في (ص): ”هل 
أنت مستعد لاستخدام هذه البدائل الجديدة بالفعل في الواقف الملائسة لذلك» لكي تعرف 
كيف تعمل وهل ستحقق النجاح أم لا؟“. ومرة أخرى اجعل الجزء يستخدم إشارة نعم/لا في 
الإجابة. 

إذا حصلت على إجابة ب "نعم" فانتقل إلى الخطوة .٠‏ وإذا حصلت على إجابة ب 


ل فحاول أن تعرف ما وجه الأعتراض. ربما تحتاج ا اعودة الخطوة ٤‏ والحصول على 
خیارات إضافية من شأنها إزالة سبب الاعتراض. 
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الخطوة .٦‏ فحص ومراجعة بيئتك الشخصية الداخلية. لقد أصبح ذلك الجزء من 
نفسك الذي يريد (ص) راضياء فلقد حصل على ثلاثة خيارات جديدة تعجبه. والآن تحول 
إلى داخل نفسك مرة أخرى» واسأل جميع أجزائك الأخرى: ”هل لدى أي جزء اخر من 
ذاتي أي اعتراض على أي من خياراتي الجديدة؟”. إذا لم تتلق أية رسائل داخلية» فإنك 
بذلك تكون قد انتهيت من العملية. 

وإذا حصلت على إشارة ما -عن طريق رؤية› أو سماع؛ أو الشعور بشيء داخیل 
نفسك- فعليك أو أن تعرف هل هناك اعتراض حقا م أن جزءا اخر من ذاتك يشعر 
بالإثارة فحسب تجاه امتلاك الخيارات الجديدة. قل لهذا الجزء العترض: "إذا كان لديك 
اعتراض حقيقي › فمن فضلك اجعل إشارة "نعم" قوية ؛ وإذا لم يكن لديك اعتراض فعلي › 
فاجعل الإشارة ضعيغة بحيث تعنى لا". وإذا كان هناك بالفعل جزء معترض»› يمكنك إعادة 
خوض عملية إعادة التشکیل في ست خطوات مع الجزء الجديد العترض والجزء الذي يرغب 
في (ص) ۰ لکي تعثر على ثلاثه خيارات جديدة ترضيهما معا و تحقق أهدافهما الإيجابية. 

وإذا حصلت على إشارات اعتراض متعددة» يمكنك ببساطة العودة إلى الخطوة ۲» وأن 
تطلب من جميع الأجزاء المعترضة تشكيل "لجنة” للتعرف على الهدف الإيجابي لكل جزء 
وتحديد خيارات جديدة من بين الأفكار التي يولدها الجزء المبدع. تأكد من أن کل خیار 
جديد يرضي جميع الاجزا: المشاركة. الإجماع» ولیس الأغلبية › سوف یحدث تغييرا لطينا 
ودائما. بمجرد أن تتفق تتفق جميع الأجزاء الداخلية» ستجد نفسك تتصرف تلقائيا بطرق جديدة 
أفضل. 


تعلم حب واحترام کل جزء من أنفسنا 

عملية إعادة التشكيل في ست خطوات هي طريقة رائعه وسريعة لتحقيق تغيرات مفيدة 
في السلوكيات والمشاعر. بل إنها أكثر أهمية من الوصول إلى حل لشكلة شخصية معينة» 
فدهي تنشو تنش موقفا وتوجها إيجابيا جدیدا نحو أنفسنا والآخرين. 

على مر القرون» كان الحكماء ينصحوننا ويعلموننا أن تعلم حب أنفسنا هو أمصر مهسم» 
يجعلا أكثر قدرة على أن نحيا حياة أکثر إشباعا واکتمالا ونحب الآخرين. . ومع ذلك فان 
قليلين من الناس هم الذين يستطيعون تقديم طرق محددة وفعالة لنتعلم كيفية عمل هذا. إنه 
شيء تم عرضه علينا باعتباره شيئا من المفترض فحسب أن نحققه بقوة الإرادة والفضيلة. 

وبعد استخدام عملية إعادة التشكيل في ست خطوات لعدة مرات مع أنفسنا ومع 
الآخرين» وجدنا أن هذه العملية توفر وسيلة لحب أنفسنا. وعلى أية حال» إذا ركزنا على 
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السلوكيات والمشاعر التي لا نحبها» فسيكون من السهل أن نكره أنفسنا والآخرين. إن عملية 
إعادة التشكيل تعلمنا كيف نحتفى بكل من هذه السلوكيات والمشاعر ونقدر أهدافها 
الإيجابية. فإذا شعرنا بالتعاسة» أو الذنب» أو الغضب» أو الخجل» فبدلا من انتقاد أنفسنا 
بسبب هذه المشاعر» يمكننا الاحتفاء بها والعثور على الهدف الإيجابي من ورائها. وعندما 
نجد طرقا أخرى لتحقيق هذه الأهداف الإيجابية ء لا نعود بحاجة إلى الشعور بالشاعر 
السيثة أو السلوكيات التي تثير امشكلات. 
أمثلة أخرى 

لقد استخدمنا عملية إعادة التشكيل في ست خطوات لساعدة التناس على الوصول إلى 
نطاق واسع من الأهداف الشخصية والنتائج الإيجابية. عندما أرادت "إلنا" الإقلاع عن 
التدخين» فأن هذه العملية سهلت عليها تحقيق ذلك. والجلسة الكاملة مع "إلنا” بالإضافة 
إلى مقدمة »› ومناقشة› ومقابله متابعه متاحة جەيعي على شريط فيديو. 


كان ”جاك“ يرغب في المساعدة لأنه كان يخشى أن يفقد زوجته. وكان "جاك" رجل 
أعمال ناجحا للغاية» ولكنه يشكو من أن حياته الشخصية لا تسير على ما يرام. كانت 
زوجته تشكو من كونه ناقدا للغاية ومتسرعاً في إصدار الأحكام. لم يكن "جاك" يرغب في أن 
يكون كذلك» ولكنه لا يستطيع التغير» فكانت الانتقادات تندفع من فمه فحسب. وإذا 
استطاع منم نفسه من الانتقاد شفهياء كانت الرغبة في النقد تظل بادية عليهء ولم يكن هذا 
يفوت على زوجته. کانت تعلم آنه ینتقدها حتی وان لم ينطق بحرف واحد. وكان لدى 
"جاك" أيضا صوت داخلي ينقد نفسه باستمرار» وكثيرا ما كان يشعر بعدم الكفاءة والعجز 
والقصور. 

عملية إعادة التشكيل ساعدت "جاك” على استعادة المودة مع صوته الداخلي الذاقد. 
ولقد وجد أن هذا الصوت كان حقا يرغب ني أن تكون زوجته أفضل مما هي عليه» وكما هي 
الحال مع العديد من الأزوام» كان النقد هو الطريقة الوحيدة التي يعرفها هذا الصوت 
لمحاولة تحسين الأمور. وبعد عملية إعادة التشكيل» أصبح هذا الصوت حليفا ل "جاك" 
يقدم له اقتراحات وأفكارا إيجابية بنبرة صوت هادئة رقيقة ومرحبة» بدلا من النقد. لاحظ 
"جاك" أنه أصبح أكثر إيجابية مع نغسه وزوجته والآخرين أيضا. 

نشأت "آنا" في منزل متحفظ جدا من الناحية الدينيةء ورغم أنها الآن متزوجةء إلا 
أنها لا زالت تشعر بالذنب في كل مرة تمارس فيها الجنس مع زوجها. بطريقة مأ بدا لها 
الجنس مجرد خطيئة. وجدت نفسها تتجنب ممارسة الجنس مع زوجهاء حتى تستطيع أن 
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تتجنب مشاعرها بالذنب والحيرة. كانت "آنا" ترغب في أن تكون قادرة على الاستمتاع 
بعلافتها الجنسية مع زوجهاء ولكن صراعها وكفاحها ضد مشاعر الذنب لم يفلح» ولم تكن 
تعرف ماذا تفعل بعد ذلك. وعن طريق عملية إعادة التشكيل» استعادت "انا" الاتصال مع 
هذا الجزء من نفسها الذي كان يجعلها تشعر بالذنب. هذا الجزء كان يريدها أن تكون 
شخصا جیدا حتى تستطيع امتلاك شعور بأهمية وقيمة ذاتها. وبعد وقت قصير» اشترك 
جزء آخر من "آنا" في عملية إعادة التشكيل» وهو جزء كان قد تمرد في مرحلة مراهقتها على 
الخلفية التى نشأت عليها وقادها إلى الاضطراب والتشوش لبعض الوقت. وهذا الجزء كان 
یرید من ا“ أن تکون هی نفسها» وأن تحظى بالاستقلالية. وعبر عملية إعادة التشكيل 
عثرنا على خيار ات جديدة تلائم الأهداف الإيجابية لكلا الجزأين حتى تتمكن "آنا" من 
الشعور بالارتياح تجاه التمتع بالجنس في علاقتها الزوجية. 


إحدى الموظفات في شركتنا اشتهرت بأنها "مغرورة متكبرة" لأنها لم تكن تلقي التحية 
على أي شخص عندما تأتي إلى العمل. ولقد اتضح فيما بعد أن هدفها الإيجابي هو احترام 
وقت عمل الجميع. إنها لم ترغب في إزعاج أو مقاطعة أي شخص أثناء عمله على إتمام 
مشروع مأ 
تجسن العلافات الأسرية 

نفس هذه العملية تكون مفيدة في العلاقات الأسرية أيضا. وني الواقع» فإن من وضع 
الأساس لهذه العملية هي في الأصل ”فيرجينيا ساتير" إحدى رائدات مجال العلاج الأسري. 
ولقد استخدمتها لسنوات عديدة» قبل وبعد أن قام "باندلر“ و"جريندر” بوصف عملية إعادة 
التشكيل في ست خطوات بدقة. والفصل التالي يشرح كيفية استخدام شكل مختلف من هذه 
الطريقة مع الأطفال. 

التعرف على الأهداف الإيجابية يمكن أيضاً أن يساعدنا على التعامل مع الأشخاص 
الكبار الناضجين الذين يتصرفون بطرق تزعجنا. إن الشخص الذي يصيح في وجهك أثناء 
الازدحام المروري هو شخص يستخدم الطريقة الوحيدة التي يعرفها للتنفيس عن غضبه 
وإحباطه ومحاولة الشعور بالتحسن. والشخص الذي يخدعك يعتقد يقيناً أنه يجب عليه أن 
يفعل هذا لكي يستطيع أن يعيش في عالم يراه مثيرا للحيرة وغير جدير بالثقة. 

إننا ندعوك إلى أن تجرب وضع الافتراض القاثل بأن كلا منا لديه دائماً نية حسنة 
وهدف إيجابي موضع العمل. لاحظ كيف سيختلف شعورك وتصرفك إذا افترضت أن شخصا 
کان يزعجك دائما لدیه هدف إيجابي ما وراء سلوکه هذدا. وحتی إذا لم تكن تعرف ماهو 
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هذا الهدف» يمكنك الافتراض أن هناك هدفا. وافعل نفس الشيء مع نفسك أيضاً. كل 
مشاعرك وسلوكياتك أيضا لها هدف إيجابى من أجلك يمكنك الاحتفاء به وإقراره وتحويله 
إلى حليف لك. 


هل يستطيع عقَلك الفكر الواعي 
الأستفادة من 


ذكاء وحكمة فلبك؟ 


-لاو تسي 


کے 
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ټپ العديد من الطرق العروضة في هذا الكتاب مفيدة في شفاء أو تغيير الصاعب 
بعد أن تكون قد بدأت بالفعل. ومن الممكن أيضا الاستفادة من نفس الطرق 
والمبادئ لساعدة الأطفال على الحصول على بداية جيدة ناجحة في الحياة. إن 
مبادئ البرمجة اللغوية العصبية تجعل عملية التربية أكثر إمتاعاًء وأكشر فعالية أيضا. وفي 
تجربتنا الخاصة في التربية اكتسبنا المتعة والفعالية معا من طرق البرمجة اللغوية العصبية» 
ومن طرق عامة موضوعة لساعدة كل منا على التعرف والاعتماد على ذكائنا وحكمتنا 
الداخلية ف توجیهنا. 
كثيراً ما تبدو عملية التربية عملية صعبة شاقة مرهقة» وتجعلنا نرغب في التحول إلى 
الخبراء للحصول على النصح والإرشاد فقط لكي نستطيع "اتباع قواعد وأصول التربية“ ولكن 
الأكثر قيمة وأهمية من هذه النصائح والإرشادات هو معرفة كيفية استخدام خبراتنا 
الشخصية؛ أي الخبير الداخلى الخاص بنا. إن لدينا جميعا معلومات أكثر مما نعتقد أنه 
لدينا عن مواقف أطفالنا. والوصول إلى تلك المعلومات التي نعرفهاء ولكننا لا نعرف أننا 
نعرفها› يمكن أن يساعدنا على توليد حلول محتملة للمشكلات. 


الوصول إلى معرفنك الخاصة بالتريية 


أوأ» اعثر على مكان هادئ مري لا يمكن مقاطعتك فيه لعدة دقائق. خذ بضع لحظات 
للاسترخاء والشعور بالارتياح› حتى يكون من الأسهل عليك الاستفادة من هذه العملية. 


الخطوة ١‏ . فكر في موقف صعب مع طفلك. ريما أن طظلك کان يقوم عمل شيء ا 
تستطع أن تعرف كيف تعالجه وتتعامل معه» أو شيء يقودك إلى الجنون. هل د تشعر بالقلق 
أو الانشغال بشأن أحد جوانب سلوكيات طفلك؟ لعلك ستختار شيئًا يفعله طفلك› > أو شيا شيا 


+۰ 
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يتعلق بمشاعر طفلك. سوف تحقق أقصى قدر من الاستفادة من عمل هذا إذا اخترت شيا 


الخطوة ۲. قم بتشغيل فيلم لهذا الشيء أو الوقف من وجهة نظرك أننت. حاول 
إعادة الشعور بالحدث أو الموقف. تخيل أنك تعيش هذا الموقف مع طفلك مرة أخرى. ابداً 
من البداية» مع النظر للموقف من وجهة نظرك» مع استعادة الشعور بما حدث فعلا. راقب 
ما هى العلومات المتاحة لك» وراقب شعورك»› وما تراه وتسمعه. وإذا كنت شخصا لا 
يستطیع "التخيل“» فلا بأس. يمكنك فحسب أن ”تشعر" كأنك تعاود عيش هذا الموقف من 
وجهة نظرك» وسوف تفلح هذه الطريقة كالتخيل تماما. ربما ترغب في تجربه عدة نماذج 
لهذا الوقف. 


الخطوة ۳. استعد الشعور بنفس هذا الموقف مرة أخرى» ولكن من وجهة نظر 
طفلك. قم بتشغيل الفيلم الخاص بهذا الموقف ومشاهدته من موضع طفلك. عد إلى بداية نفس 
الوقف الذي استعدت شعورك به في الخطوة ۲. أوقف "الفيلم" قبل أن يبدأ الموقف مباشرة. 
وقبل أن تعيد تشغيله » هذه الرة انظر إلى طفلك. لاحظ وضع جسده» والطريقة التي يتحرك 
بهاء ويتنغفس › إلخ. أنصت لصوت طفلك. والآن تقدم نحوه» وخذ لحظة لتصبح أنت هو. 
إنك الآن تتحرك مثله» وتتنفس مثله» وتتحدث بأسلوبه وصوته ونبرته» وترى بعيئيه 
وتشعر بمشاعره. دع نفسك تعش هذه التجربة بينما الآن تسمح للفيلم الخاص بهذا اتن 
أن يستمر. وإذا لم تكن واثقاً من أنك أصبحت أنت طفلىك» فلا بأس. فقط اسم لنفسك 
بالتجربة› ولاحظ ما يمكنك تعلمه. 

خذ كل ما تحتاج إليه من وقت لتعيش هذا الوقف باعتبارك الطفل» ولاحظ ما هي 
العلومات الجديدة المتاحة لك من موقعك هذا. هل أصبحت تعرف مشاعر ربما كانت لدى 
طفلك ولم تكن تعرف بوجودها عند النظر من وجهة نظرك كشخص كبير؟ هل تلحظ وجود 
شيء يريده طفلك أو يحتاج إليه ولم تكن تعرف ذلك؟ ما الذي تلاحظه بخلاف ذلك؟ ما 
الشعور الذي فهمته بشأن ما يعيشه طفلك ويشعر به في عالمه الخاص؟ وكيف يتعامل هو مع 
هذا الشعور؟ 

ما الذي تلاحظه في سلوكك الشخصي بينما تنظر وتسمع من موقع طفلك؟ هل يبدو لك 
سلوكك مختلفا عما كنت تظن عند النظر إليه من هذا اموقع المميز؛ موقع طفلك؟ الآن مؤقتاً› 
لاحظ فحسب ما تتعلمه من قيامك بهذا. إذا لاحظت أن جا من سلوكك الشخصى يبدر 
غير لائق على الإطلاق عند النظر إليه من موقع طفلك» يمكنك أن تسعد بحصولك على 
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معلومات جديدة مفيدة كهذه. وإذا عرفت شيئ عما يمكن أن يكون طفلك شاعرأ به» يمكنك 
أيضاً أن تشعر بنفس البهجة والسعادة. 

الخطوة .٤‏ استعد الشعور بنفس الموقف باعتبارك "مراقبا” خارجيا. قم بإعادة 
تشغيل نفس الفيلم مرة أخرى» ولكن في هذه المرة من موقع خارجي. شاهد واستمع إلى هذه 
الخبرة من وجهة ر تتیح لك رؤية نفسك وطفلك في نفس الوقت. راقب الوقف 
کما لو کنت تشاهد فیلما عن شخص آخر. 

لاحظ ما ستعرفه من موقعك هذا. هل تلاحظ شيا ما في طريقة استجابتك أنت وطفلك 
لأحدكما الآخر؟ كيف تبدو لك الأمور كمراقب خارجي؟ ما الذي تراه ہمزيد من الوضوح في 
نفسك وني طفلك؟ 

الخطوة ه. الاستفادة من معلوماتك الجديدة. لقد عشت لتوك موقف المشكلة من ثلاثة 
مواقع مختلفة للغاية ومهمة للغاية. ما العلومات التي أصبحت لديك الآن ولم تكن لديك من 
قبل؟ ما الأفكار التي راودتك عن طفلك» وعما تستطيع أن تفعله» في ظل المعلومات الجديدة 
التي حصلت عليها؟ 

معظم الآباء يحصلون على الكثير من العلومات المهمة المثيرة عندما يتقمصون دور الطفل 
في الخطوة .٣‏ ربما تحصل على فهم جديد لم يكن لديك من قبل لا يشعر به طفلك أو يريده. 
هذه المعلومات هي بمثابة كنز ذهبي للآباء. 

وني نفس الوقت» فإننا نقترح أن تكون في غاية الحذر وتلجأ إلى التجريب عند استخدام 
العلومات التي حصلت عليها بهذه الطريقة ؛ فليس هناك من أحد يستطيع أن يعرف بشكل 
کامل ما يفكر فيه أو يشعر به شخص آخر» لذا فإننا عندما نفعل هذاء إنما نحن "نختلق 
ونستنتم" ونكون بحاجة إلى مراجعة وفحص أحاسيسنا واستنتاجاتنا بعناية. هذه العملية 
يمكن أن تساعدنا بشكل هائل في كسب فهم وحدس أفضل بشأن ما يشعر به الآخرون› 
ولكن هؤلاء الآخرين يظلون هم الخبراء بأنفسهم. 

على سبيل المثال» إذا شعرت أن طفلك يرغب في الشعور بالأمان» فربما ترغب أنت في 
تقديم المزيد من مشاعر وخبرات الشعور بالأمان له. ربما تقرر أن تحاول قضاء وقت هادئ 
معه في كل مساء قبل النوم تقوم فيه بحمله وأرجحته. ومن ثم يمكنك أن تراقب استجابة 
طفلك. هل يتصرف بمزيد من الاسترخاء والارتياح في هذا الوقت؟ هل يتغير سلوكه في اليوم 
التالى بشكل يرضيك؟ إذا كانت هذه هى الحال» فربما ترغب في الاستمرار في طقوسك 
الجديدة حتى يفقد الطفل اهتمامه yT‏ ولكن إذا كان طفلك يفضل الابتعاد عن 
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حجرك واللعب على الأرض» فلعلك تكون بحاجة إلى تجريب شىء آخر ومراجعة استنتاجك 
بشأن الشعور بالأمان. ۰ 

وليس من المفيد على الإطلاق تقريبا أن تخبر طفلك بما تعتقد أنه يشعر به» فحتى إذا 
كنت على حق» فإن هذا عادة ما يغضب الأطفال (والكبار أيضاأ)» فلا أحد يحب أن يخبره 
شخص آخر بما یشحر هو به. 


أساس المعرفة والحكمة في العديد من المواقف 

جوهر هذه الطريقة هو أن نرشد أنفستا إلى “مواقع " أو ”وجهات نظر“ رئيسية ثلاثة في 
حياتنا. يمكننا أن نعيش أي حدث باعتبارنا أنفسنا (الذات)» أو على أننا شخص آخر في 
الحدث أو الموقف (الآخض»› أو باعتبارنا شخما ثالثاً قد يرى ما يحدث (المراقب). إن 
معظمنا يعيش حياته» وينظر للأمور عادة من وجهة نظره الشخصية فحسب. وهذا يتيح لنا 
معرفة بعض العلومات» ولكن ليس كل العلومات المتاحة. وإذا بذلتا بعض الجهد والوقت 
لنرى العلوسات المتاحة لنا إذا أصبحنا الشخص ”الآخر"» أو إذا أصبحنا ”الراقب“ 
الخارجي» فإننا سنجمع معلومات أكثر بكثير نبني عليها تصرفاتنا ومشاعرنا. وني الأساس› 
قاننا نصبح أكثر حكمة عندما تعرف الزيد والزيد من العلومات. وهذه القدرة هي أحد 
الأصول والوارد الهائلة» ليس ني التربية فحسب» ولكن في إنشاء علاقة مودة دائسة مع 
شخص آخر» وفي بناء علاقات عمل محترمة وناجحة. 

رہما وجدت واحدا أو اثنين من هذه المواقع أكثر ألفة بالنسبة لك من الثاللث. وهذا 
أيضا في حد ذاته قد يكون معلومة قيمة بالنسبة لك. بعض الناس لا يتخذون موضع 
"المراقب"” إلا نادراء أو لا يفعلون أبدا. وهذا يعني أن معظم العلومات الجديدة بالنسبة لهم 
سوف تأتي من اتخاذ هذا الموقع عدد مرات أكثر تكرارا. كثير من الناس يحبون التحدث عن 
الصاعب مع صديق لكي يحصلوا على ”وجهة نظر خارجية". وعندما نتخذ موقع ”الراقب"” 
لننظر إلى حياتنا من هذا الموضع › يمكننا أن نقدم لأنفسنا وجهة النظر الخارجية هذه. 

وبعض الناس ادرا ما يتخذون موقع ”الآخر”» أو لا يفعلون هذا مطلقاً. وكثيراأ ما يتهم 
هؤلاء بأنهم وقحون أو مهينون» أو بأنهم لا يملكون إلا "مارات اجتماعية ضعيفة”. وغالبا 
ما يكون الأمر هو مجرد عدم العرفة بكيفية التحول إلى شخص آخر“» بحيث يمكن لهؤلاء 
أن يعرفوا كيف يؤثر سلوكهم على الآخرين. والشخص الذي يقف في هذا الموقف يمكن أن 
يكسب الكثير عن طريق محاولة تجريب موضع "الآخر" بشكل أكثر تكراراء لأن هذا الموقعع 
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هو الذي ستأتی من طريقه معظم العلومات ألجديدة وتصبح متاحة. على مر السنوات وحشسی 
القرون» كان الناس يتحدثون عن فائدة وأهمية ”أن يضع ا مرء نفسه في موقع الطرف الآخر"“. 
وهذه العمليه تقدم لنا وسيلة مباشرة لتحقيق هذا. ومع قليل من التدريب»› قد تصبح هذه 
القدرة على ملاحظة ومراقبه استجابات الآخرين قدرة كبيرة هائلة ومتناغمه بشكل جید. 


ورغم أن هذا قد يبدو غريبا إلى حد ماء إلا أن بعض الاس نادراً ما يعيشون الحياة 
بأنفسهم. ويبدو الأمر وكأنهم دائما ما يكونون مراقبين خارجيين»› ويبدون للآخرين "بعيدين“ 
أو ليست لديهم عواطف وانفعالات. وآخرون دائما ما يفكرون في الأمور من وجهة نظر 
شخص اخر» ولا يفكرون أبدا من وجهة نظرهم. وهؤلاء الأشخاص يمكنهم كسب الكثير من 
الحياة إذا تعلموا أن يعيشوا من موقعهم وبوجهة نظرهم. 
ألفة بالنسبة له» واتخاذ هذا الوقع بشکل أكثر تكرارا. وعن طريق تحقيق تحقيق مزيد من التوازن 
٤‏ قدرتنا على اتخاذ مواقع "الذات"» و "الآخر” > و“المراقب ”۰ ستکون لدینا معلومات متاحه 
أكثر ثلاثة أضعاف من العلومات التي سنحصل عليها إذا اتخذنا أحد المواقع الثلاثة 
ا موده العاطميه عبر اللفظية مع طفلك 

معظم الآباء يرغبون ف تحقيق تواصل عمیق مع أطفالهم » والبعض منهم فقط ينجح ف 
ذلك. يمكنك الاستفادة من عملية مودة عاطفية غير لفظية لساعدتك في إنشاء ذلك التواصل 
العميق مع طفلك؛ وربما تدهشك بعض الفوائد الأخرى التى ستلاحظها. 

في بداية وضع علم البرمجة اللغوية العصبية» تم اكتشاف فكرة تقول إن الأشخاص 
الذين ينمدعون OS‏ يشبهون عضي البمش عاطق 
عميقه ة لأحدهما لآخن فانهما عادة ما یحاکیان وضع الجسد ١ز‏ ونبرة :الم وحرکات 
أحدهما الأخر. وإذا بدأ أحدهما فجأة التحدث بصوت أعلى أو أقل› أو أسرع و أبطاً بکثیر 
من الآخرء فان داثرة التواصل تتم مقاطعتها بسهولة ویسر. 

والطفل ي مرحلة التكلم الأولى -التي يتحدث فيها بغير معنى وبغير وضوح- يكون 
شاعرا برغبة مثيرة في إقامة محادثة ' 'ثرثرة ا معنى لهامع شخص يستخدم نفس 
الأصوات› بنفس الإيقاع والسرعة. وعندما يکون الطقل الصغير ف مرحله الخجل› فغالبا ما 
یکون من المكن بناء المودة والحميميهة معة بسرعه عن طریق أن تکون ”خجولا مثلبه. وكما 
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يختبى الطفل وراء آمه أو أبيه ‏ يمكنك أن تختبى وراء يديك. وبعد ذلك› يمكنك أن تظهر 
وتنظر إلى الطفل بحذر ثم تعود بسرعة فتختبى وراء يديك بمجرد أن يراك الطفل. عادة ما 
سيصبح الطفل مهتماً وشغوفاً للغاية بخجلك أنت» بدلا من أن يركز بشدة على خجله هو. 

إنك على الأرجح تحاكي طفلك بالفعل لبعض الوقت» ويمكنك أن تجرب المحاكاة 
العاطفية الانفعالية غير اللفظية فى أوقات أخرى لتكتشف الأثر الذي تتركه على علاقتك. 
أحياناً يبدو الأمر مربكا ومحيرا في البداية» ولكن عندما يصبح تلقائياء فإن معظم الآباء 
يجدون أنهم أصبحوا بطريقة ما أكثر اتصالا وارتباطا بأطفالهم. يمكنك محاكاة طريقة تنفس 
طفلك» أو لهجة صوته› أو حركاته. 

بينما تفعل هذا» يشعر طفلك دون وعي منه بقبولك العميق له. لقد مررنا جمیعا بشعور 
الإهمال أو التجاهل عندما كان يقول لنا أحدهم ذات مرة: "نعم ولکنه کان یصیح انفعاليا 
وبدون ألفاظ؛ "لا“ . ما الذي يمكن أن یکون قبولا أكثر اكتمالاً من أن يتعرف أحدهم عاطفياً 
-وليس لفظيا- ليس على ما نقوله فحسب» ولكن على كل أساليب تواصلنا: الطريقة التى 
نتنفس بها» وكيف نتحدث ونتحرك؟ عندما نحاكى أسلوب تواصل أطفالناء فكأننا نقول 
لهم : "إنني أراك وأراقبك باهتمام. وأستجيب لك. إنني أقبلك ككيان بشري فريد ومختلف 
عن أي مخلوق بشري آخر› وأستجيب لك على هذا الاعتبار. إنني غير من طبيعتي في هذه 
اللحظة لمحاكاتك أنت. إنني معك قلباً وقالبا". 


لقد حضرت عددا من دورات التربية التي توصي بمجرد "البقاء مع" الطفل عندما لا 
تعرف ماذا تفعل غير ذلك. إنها نصيحة رائعة. وعندما تعرف كيف تحاكى سلوك طفلك 
الانفعالي غير اللفظي» ستكون لديك وسيلة محددة تکون بها مع طفلك ومن شأنها إقامة 
اتصال عميق وارتباط قوي من الاحترام لكيان هذا الطفل. في هذا الوقت› أنت لا تحاول عمل 
أي شيء ء لطفلك» أو تحاول تغييره. إنك تقبل به وتعترف بكيانه وتفرده فحسب»› وما الذي 
قد يكون تعبيراً أفضل عن القبول من كونك تحاكي طفلك تماماً؛ عن طريق تقليد طريقة 
تنفسه» ونبرة صوته ولهجته› وما إلى ذلك. 


ee‏ 4 4% 4 ی 
لسجيع العيير اللدريجي 

نتيجة للاتصال والارتباط والقبول العميق التي تنبع جميماً من المحاكاة الانفعالية» قد 
يشعر طفلك بأنه أكثر قابلية لتلقي التغيرات الصغيرة في السلوك. وسوف تكون في وضح 
أفضل بتشجيعك التغيرات التدريجية في سلوك طفلك. 
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عندما كان أولادنا أطفالا صغاراء كثيرا ما کنا نحملهم ونحاکي أسلوب تنفسهم لكسب 
امودة. ومن الصعب أن تتنفس بنفس سرعة أنفاس طفل صغير» لذا فبدلاً من التنفس كنا 
نضع إحدى يدينا برفق على صدر الطفل أو ظهره» ونتیح لهذه اليد متابعة حركات إلا رتفاع 
والهبوط في تنفس طفلنا. وأحيانا كنا نمرر أيدينا على الرأس والظهر بشكل متناسب زمنيا مع 
أنفاسه» تمرير لأسفل مع كل زفير. لقد كنا نستجيب بشكل شعوري للطفلء ونجعله يعرف 
إننا ”معه“ وعادة ما كان هذا يحدث أثرا مهدا ملحوظا. عندما كان أطفالنا یبکون ر 
يهتاجون» كنا نبدأ بمحاكاة أنفاسهم» وبعد ذلك» وبالتدريج كنا نجعل حركاتنا أكثر بطئا 
وهدوءأ» وبذلك نشجع الطفل على متابعتنا نحو حالة أكثر هدوءا. وإذا لم يكن الطفل راغباً 
في المتابعة » فلم نكن نصر. 

من الممكن محاكاة الأنفاس والحركات مع حديثي الولادة. وعندما يصبحون أكبر قلیلاء 

يمكننا أيضاً محاكاة نبرة الصوت وسرعة الحركات» وبطرق أخرى. أحيانا سوف ترفب في 
المحاكاة فحسب. وإذا أردت مساعدة طفلك على الدخول في حالة أكشر هدوءاء يمكنك أن 
تحاكيه في البداية» ثم تقوم ببطه شديد بتغيير سلوكك الشخصي ليكون أكثر هدوء!. والإرشاد 
الذي نستخدمه هنا هو أن تقوم بتغيير سلوكك بالسرعة التي تة تتيح لطفلك متابعتك وليس 
بسرعة أكبر. وعندما يتبعك طفلك نحو حالة أكثر هدوءاء بكرن لأر كما لو أن طفلك يشر 
لأول مرة ب: “أوه» لقد فهمني أحدهم» انه يقلدني. لابد وأن كل شيء على ما يرام طألا هو 
يفعل ذلك. والآن هو يتغير بقدر ضئيل. ومتابعتى له تجعلنى أشعر أنى بخير حال. طالا 
استطاع أن يکون مثلي» فانني أستطيع أن أكون مثله إذن وأحاكيه وأتبعه إلى حالة جديدة". 

+ جھ ٠ 4 ١ ۰ » ٤‏ 
معرده الأهداف والنوايا الإيجابيه لطملك 

في الفصل السابق» قرأت عن عملية إعادة التشكيل في ست خطوات» وكيف أن العثور 
على النوايا أو الأهداف الإيجابية حتى في أكثر السلوكيات ”“سلبية" يمكن أن يضعنا على 
أول طريق العثور على خيارات جديدة. 

هذا الأمرفي. غاية الأهمية والفاشدة في عملية التربية. عندما يسيء أطفالنا السلوك 
والتصرف » قد يكون من السهل جدا افتراض النوايا السلبية. في دورات التربية التي نعقدها» 
أسمع أحياناً لآباء يقولون أشياء.مثل: "بني ني صراع معي على السلطة؛ إنه يرغب في 
السلطة فحسب". أو "أحيانا يېدو وکأن طفلي يحاول أن ينال مني. إنه يتعرف بالضبط على 
ما يزعجني وغل . من السهل وصف سلوك الأطفال على أنه مزعج› أو عدواني› أو حتى 
“بغيضٴ . واذا اعتقدنا أن لدى أطفالنا نوايا خبيثه ة وأهدافا سلبيه » فاننا ضصبح أعداء 
وخصوما لهم. 
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وعلى النقيض من ذلك» فعندما نفترض أن لدى أطفالنا دائماً نوايا حسنة وأهدافاً 
السلطة» يمكننا أن نسأل أنفسنا: "ما الشىء الإيجابى الذي سيتحقق لطفلى من حصوله 
على السلطة؟". امتلاك السلطة قد يكون وسيلة الطفل للشعور بالأمان في العالم» أو الشعور 
بالقيمهة والأهمية: أو أي هدف إيجابي آخر. وحنی اذا ل نکن نعرف بالضبط ما هو الهدف 
الإيجابي لطفلناء فإن مجرد المعرفة أن هناك داثما هدفا إيجابيا تغير مشاعرنا وتصرفاتنا 
نحو طفلنا. لا نعود بحاجة بعد ذلك إلى أن نخوض حرباً مع سلوك طفلنا السيئ. وبدلاً مسن 
ذلك يمكننا أن نجعل من أنفسنا حلفاء للأهداف الإيجابية لأطفالنا ونساعدهم على العشور 
على وسائل أفضل لتحقيسق ما يريدون» وهي وسائل ستكون مقبولة أكثر بالنسبة لناء 
وللآخرين. وإليك مثالا لكيفية عمل هذا: 

عندما كان أطفالنا صغارا جدا» دخلت ذات يوم إلى غرفة المعيشة» ورأيت "مارك" 
(ثلاث سنوات) » يضرب "”لورين" (سنه واحدة). ولأن "مارك" كان قويا جدا بالنسبة لهاء 
تحركت بسرعة لأحول دون تعرض "”لورين" للأذى. 

قلت بحزم وقوة: "كلا يا ”مارك"!"› بینما كنت أباعمد بینهماء وتابعت: ”لست 

جلست إلى جوار ”مارك“ وحولت لهجتي تماماء وسألته بهدوء ورفق: ”مارك» ما 
الذي کنت تحاول عمله بضرب "لورین"؟". 

قال: ”أريدها أن تبتعد عن مكعباتي". . 

کان هذا مذ منطتياً إلى حد بعيد. كانت "لورين” -وقد أكملت عامها الأول- قادرة على 
الحركة› وظنت أن هدم أبراج الكعيات نشاط مسل. وافقىت تماما على هد ما رك“ 
الإيجابي› وقلت له: "تبدو هذه فكرة جيدة. دعنا نفكر كيف يمكننا التأكد من أن ن أبراج 
ا مكعبات ستظل سليمة. هل تريد أن أساعدك ف نقل هذا البرج > ووضعه فوق امائدة» حتی 
لا تستطيع ”لورین" بلوغه؟. 

بدت له هذه الفكرة جيدة» فقال : ”نعم ". 


قلت له: "الآن» سيكون هذا أفضل كثيرا! يمكنك الآن أن تبني الأبراج كما يحلو لك 
وسوف تظل سليمة وآمنة". 

العديد من صراعات الأطفال هي مجرد تنوعات لهذا السيناريو. عندما لا يحصل 
الأطفال على ما يريدون»› فإنهم يميلون إلى الدفع » والضرب» والصراخ» والصياح. من الخارج 
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قد يبدو الأمر وكأن الطفل قد أصابته الرغبة في الإزعاح. ومن منظور الطفل» تكون هذه هي 
الوسيله الوحيدة التي يستطیع التفكير فيها للحصول على شيء یریسد. ومهمتنا کاباء هي 
احترام الهدف الإيجابي» وتوفير وسائل أفضل لتحقيقه. 


الأهداف الإأيجاييه نجترم كلا من الأطمال والأباء 

عندما يسوء سلوك الطفل» لا يستخدم العديد من الآباء إلا الخطوة ١؛‏ إنهم يحاولون 
إيقاف السلوك غير المرغوب فيه. وإذا كنت قد فعلت هذا مع ”"مارك"» كان سيشعر بالغضب 
والإحباط لأنه لم يزل لاأ يملك وسيلة بعد لحمأية برج الكعبات الخاص به. وهذا هو ما یریده 
حقاء لا أن يضرب "لورين". والضرب والدفع مجرد وسيلة لا أكثر ليحاول تحقيق ما يريد. 


4 ¢ ۶ 0 ۽ ۾ 
معرفه الأهداف الإ يجابيه مع الأ طمال 

للاستخدام عندما يسوء سلوك الطفل: يكون من المحتمل أن يۋذى نفسه› أو ثخصاً 
آخر» أو يعتدي على ملكية غيره. 

.١‏ أولا قاطع الحدث» وتدخل لتحجيم أو إيقاف السلوك غير الرغوب فيه» بأقصى 

۲. ابحث عن الهدف الإيجابى للسلوك السيى غير المرغوب فيه: ”ما الذي تحاول 
تحقيقه بذلك؟"” أو "ماذا تريد بالضبط؟". 

۳. اتفق مع الهدف الإيجابى للطغل واقبل به: "من المهم حماية ألعابك". 

؛. ساعد الطفل في العثور على وسائل أخرى لتحقيق هدفه الإيجابي: "كيف يمكنك 
تحقيق هذا بطريقة أخرى؟". ومع الصغار قد يكون من المفيد أن تخبر الطفل بالاحتمالات 


إذا قمنا فقط بإيقاف السلوك غير الرغوب» كثيرا ما يتعلم الأطفال تدريجيا التفكير في 
أنفسهم على أنهم ”مزعجون" أو ”سيئون". إنهم يشعرون بأنهم في صراع داخلي لأنهم يرون 
أنهم إما يستخدمون الضرب والدفع ويحصلون على ما يريدون» وإما يكونون "لطفاء" 
ويخسرون شيئا مهما بالنسبة لهم. 
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وعلى النقيض» فإن استخدام الخطوات الأربعة جميعاً تمكنك من مساعدة الطفل ف 
التعرف عل الهدف الإيجابى لسلوكه» والعثور على حل آخر. وإليك ثلاثة من الآشار طويلة 
الأجل: 


۵ يعتقد الطفل في نفسه أنه يمتلك نوايا حسنة وأهدافا إيجابيةء بدلا من أن يظن أنه 
"عدواني“ أو "سيئ”. وهذا يضيف إلى مفهومه الإيجابي عن ذاته. 

* سينتهي الطغل إلى التفكير في الأطفال الآخرين بنفس الطريقة ؛ ويعتقد أنهم حتى 
إذا فعلوا أشياء لا يحبها هوء فإنهم يتصرفون بدافع نوايا حسنة. 

* يتعلم الطفل أن يفكر تلقائياً في حلول بديلة» ويستخدم موارده الإبداعية متى كانت 
هناك مشكلة بحاجة إلى حلها. 


بناء قيمة الذات: الذات في مقابل السلوك 

من امهم أن نعرف كيف نتحدث عن سلوك أطفالنا حتى نجعل من السهل عليهم أن 
يتصرفوا بشكل جيد ويشعروا بمشاعر طيبة تجاه أنفسهم. وللأسف» فإن الطريقة التي 
يتحدث بها الآباء كثيرا إلى أطفالهم وعنهم تجعل هذا أكشر صعوبة على الطفل (وعلى 
الوالد» أيضا). 

هل سمعت من قبل أحد الآباء يقول عبارة مشل: "جوني» ليتك لم تكن بهذه 
اللامبالاة!". أو ”لست أدري كيف أصبحت بهذا النشاط المغرط! ". إذا تحدثنا بهذه الطريقة 
إلى أطفالناء فإننا نتصرف كما لو أن ”اللامبالاة” أو ”النشاط الغرط” هي سمات شخصية ثابتة 
ودائمه. إننا نتحدث كما لو أن هذه هي طبيعة طفلنا. ”جوني لديه شعر ب بنى اللون» 
وذراعان» وهو صاحب نشاط مفرط“. ونحن نسمي هذا: "لغة الذات". وعندما يسمع 
”جوني” هذا› قد يشعر بمشاعر سيئة بسبب كونه لا مبالياً أو مفرطاً في النشاط» ولكن لأنه 


يسمع هذا على اعتبار أنه شيء يتسم به» فإنه يظن أن هذا أمر غير قابل للتغيير ولا حيلة 
له فیه. 

وبدلاً من الحديث عن ذات ”جوني”» يمكننا ببساطة أن نعلق على سلوك ”جوني“ 
بطريقة تجعل ' 'جوني" يعرف أن لديه الاختيار: "جوني» جدتك لا ترغب في أن يركض أي 
شخص في حجرة معيشتها جيئة وذهابا. إذا كنت تشعر بالرغبة ف الجري الآنء يمكنك أن 
تفعل هذا في الفناء الخلفى › أو يمكتك أن تفکر في شىء أكثر هدوءا معنا هنا". إذا تخيلت 
أنك في موضع ”جوني““ فسيمكنك أن تشعر أن الاستجابة بإيجابية لهذا أكثر سهولة 
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بكثير؛ فذحن الآن لا نصف ”جوني” بعدم البالاة بالآخرين أو الإفراط في النشاط وإنما 
ببساطة نتحدث عن سلوکه ونخبره بما لديه من خيارات. وما نريد أن نقوله هو أننا إذا 
أردنا تغيير سلوك طفلناء فإننا نسهل الهمة على أنفسنا إذا تحدثنا عن الأمر بأعتباره مجرد 
سلوك منفصل› ولیس باعتباره جز من ذات طفلنا. 

وباستخدام لغة “الذات” عندما يتصرف طفلك بشكل طيب» يمكنك مساعدته على 
التعرف على سمات شخصية من شأنها أن تفيده» وتساعده في بناء حس إيجابى بذاته. 
وهذا هو ما نسميه عادة: "قيمة الذات” أو "احترام الذات". وإليك أمثلة: "سارةء أشكرك 
على منح إحدى لعباتك ل ”أليسون”. إنك حقا تعرفين معنى المشاركة”. ”تلك فكرة رائعصة 
لتجاوز هذه العقبة؛ إتك بارع في حل المشكلات“. 


إننا نقترح البدء بسلوك محدد حتى يعرف طفلك ما تحبه: "أشكرك على إعداد 
المائدة”. وبعد ذلك يمكنك مساعدة الطفل على اعتبار هذا السلوك إحدى سماته الشخصية : 
"إننى سعيد لأنك تساعد وتفيد بهذه الصورة”. هذا من شأنه أن يساعد طفلك على النظر إلى 
هذا باعتباره نموذجا لطبيعته الشخصية » والفخر والسرور بهذا. 


من الحكمة عة بالطع أن تستخدم هذا النوع من الثناء بشكل معتدل. الإفراط في منح الثناء 
والتقدير قد د يشجع الطفل على الأعتماد أكثر مما يذبغي على الثناء الخارجي والدعم 
الخارجي› 4 من معرفة المتعة والبهجة المتأصلة في التصرف بأساليب تنطوي على التعاون 
مع الآخرين واحترامهم. 
اللغة المؤقتة في مقابل اللغة الدائمة 

بالثل» لدينا الاختيار فيما يخص التحدث عن السلوك السيئ للطفل باعتباره شيا 
مؤقتأًء أو التصرف باعتبار أن السلوك السيى للطفل هو أمر دائم. وإليك بعض الأمثلة على 
استخدام اللغة "الدائمة”: ”إنك دائماً ما تزعج وتضايق أختك"”. ”ني كل مرة أسند إليك فيها 
مهمةء لا ترغب في القيام بها“. “إنك تضرب وتصرخ على الدوام”. إذا تحدثنا إلى أطفالنا 
بلغة دائمة ممتدة مع الوقت› فإن الطفل يحصل على الرسالة التي تفيد أن لدیه سلوکا غير 
مرغوب فيه › وأن هذا السلوك غير المرغوب فيهء كان لدیه دائماء وسوف يظل لديه دائماً. 
وحتى إذا كنا على حق في أن طفلنا كان دائماً ما يفعل شيئا ما غير مرغوب فيه» فإن 
التحدث بهذا الأسلوب يوصل للطفل رسالة ضمنية تفيد عدم قدرته على التغيير. 


وعلى العكس من ذلك» يمكننا استخدام لغة ”مؤقتة" عندما نرغب في أن يكون السلوك 
مۇقتاً : "لقد كنت تلكز أختك منذ قليل. إذا فعلت ذلك مرة أخرى» فربما كنت بحاجة إلى 


التربية بإيجابية ١١‏ 


اللعب في غرفة أخرى بعض الوقت”. “أعلم أنك لا ترغب في القيام بهذه المهمة الآن. إلا أنك 
ستظل مضطرا للقيام بها قبل العشاء”. "لا أريدك أن تضرب ”سارة“ وتصیح فیها. هل ترغب 
في اللعب بعيدا عنها لتكون لديك مساحة لعب أكبر؟“. 

أن ر لغه سلو بات يتر باب غير توا أمام لعلف ف أن هذا عادة 
طرق أخرى من طرق التربية مثل إعادة توجیه به سلوك الطفل أو إیقافه وتعطیله. 


الوقت المناسب لاستخدام لخ الدوام 
بشکل عام ؛ عندما ترغب فعلاً في أن يقوم طفلك بعمل شيء ما بشكل أكشر تكرارا في 


الستقبل» تحدث عن ذلك باستخدام لغة توحي بالدوام. وعندما لا ترغب في أن يقوم طفلك 
بعمل شيء ما» صف هذا الشيء باستخدام لغة توحي بأن هذا السلوك مؤقت. القيام بهذا 
يسهل كثيرأ على الطفل أن يفكر في السلوكيات السيئة على أنها مؤقتة» وفي الصفات 
والسمات الأخرى الأكثر جودة وبراعة على أنها دائمة ومستمرة. 
وإليك بعض الأمثلة : ”هل تستمتعان معأ؟ إنني سعيد بانسجامكما وتفاهمكما التام 
. ”أشكرك على التزامك بالهدوء. من اللطيف أن تكون هادئا هكذا في المطاى” . تماما کما 
رأة الخ مقابل السلوك› نبدأ بشيء محدد ثم نتحدث عنه على أنه مستمر مع 
الوقت. إذا قلت : "إنك هادئ تماما ي امطاعم”» فإنني أتحدث عن هذا السلوك باعتباره 
سلوکا مستمرا مع الوقت. وهذا مختلف تماما عن قول: ”حسناًء إنك هادى هذه المرة! أتمنى 
أن تكون كذلك في معظم الأحيان". هنا أفترض مقدما أن الطفل لا يكون هادئا معظم 
الأحيان؛ فالسبب الوحيد الذي يجعلني أتمنى أن یکون هادئاء هو أنه عادة لا يكون كذلك. 
ورغم أننا شرحنا "الذات في مقابل السلوك”ء "اللغة المؤقتة في مقابل الدائمة" بشكل 
منفصل بغرض التبسيط إلا أن استخدامپما معا هو ما يؤدي إلى أقصى فعالية. السلوك 
واللغه المؤقتة معا عند التعامل مع السلوكيات السيئة ؛ والذات واللغه الدائمة معا عند التعامل 
مع السلوكيات التي ترید تشجیعها. 


احترام الطمل 

في هذا الفصل» افترضنا أن ”السلوكيات التي ترغب في تشجيع طفلك عليها” هي تلك 
التي تيد الطفل» وأن ”السلوكيات السيئة“ هي أيضا تلىك التي تجعل الطفل يشعر بعدم 
السعادة والشقاء أو تؤدي إلى إزعاجه. وهذه الطرق لن تحقق أي فائدة أو نجاح إذا تجاهل 


۳ لقصل 4۹ 


الوالد مثلا رغبات واحتياجات الطفل» وحاول ببساطة أن يشكله وفق فكرة صلبة صارمة 
يمتلكها عما يجب أن يكون عليه الطغل. 

هذا هو السبب الذي جعلنا نبدأ هذا الفصل بتعليم القارئ القدرة على أن يشعر كيف 
يبدو الأمر إذا كان في موقع طفله. ومع شعورك أنت الإضافي ومعرفتك كيف يكون الأمر عندما 
تكون في موقع هذا الطفل» سيمكنك في كثير من المواقف أن تأتي بحلول مفيدة للمشكلات. 
ومع معرفة عالم أطفالنا واحترامنا له» يمكننا مساعدتهم على تعلم استجابات وسلوكيات من 
شأنها أن تساعدهم ف أن يعيشوا حياة سعيدة ومرضية. 

كل ما سبق ما هو إلا عينة صغيرة للغاية توضح كيف أن طرق ومبادئ البرمجة اللغوية 
العصبية يمكن استخدامها لساعدة الأطفال على النمو بشكل يجعلهم يصبحون كبارا سعداء 
يتمتعون بالقدرة والكفاءة» ويتحملون المسئولية. 


۱۰ 


b 
CL: 


ذانك باحترام 


يي / | هناك مزحة قديمة عن رجل عجوز ذهب إلى طبيبه ذات يوم شاکیا من انتظام 
حركة أمعائه بشكل يجعله راغبا في دخول الحمام في تمام الثامنة والنصف من 
صباح كل يوم. بدت الدهشة على الطبيب ورد قائلا: "العديد من المرضى كبار 
السن يكونون في غاية السعادة إذا انتظمت حركة أمعائهم ومواعيد ذهابهم إلى الحمام. كيف 
إذن تكون هذه مشكلة بالنسبة لك؟". وأجاب السيد العجوز: ”حسناء الشكلة هي أنني لا 
أستيقظط أبدا قبل التاسعة والنصف". 
ورغم أن هذه القصة هي مجرد مزحة› إلا أنها تمثل أيضا مثالا على ما يسمى "إعادة 
صياغة السياق": بععنى أن السلوك الذي يعد ملائما في سياق معين يصبح مشكلة في سياق 
آخر مختلف (والعكس أيغاً صحيح). إننا نرغب في توض یح نقطتين بواسطة هذه القصة. 
النقطة الأولى هي السرعة التي استخدمها عقلك في إعادة تقييم موقف الرجل العجوز عندما 
قرأت بشأن عدم استیقاظه أبدا قبل التاسعة والنصف. عندما فهمت هذه الكلمات» تغيرت 
صورتك الداخلية لوقغه تماما وعلى الفور؛ لقد رأيتها بشكل مختلف. 


والنقطة الأخرى هي أن الزحة -والتغير في مفاهيمسك- تنبع من افتراض مسبق. إن 
حقيقة أن الرجل يستيقظ في التاسعة والنصف أو بعد ذلك 5 تحتوي على افتراض مسبق يقول 
إنه يكون لا يزال في الغراش في الثامنة والنصف» رغم أنه لم يذكر أي شيء فعلياً حول بقاء 
الرجل في الفراش في هذا الوقت. يمكن استخدام الافتراضات المسبقة بطرق مشابهة للساعدة 
الناس على رؤية مواقف المشكلات بشكل مختلف. ورغم أنه قد يبدو أنني ببساطة “أتحدث"” 
فحسب إلى العملاء اللذكورين في هذا الفصل» إلا أن ما أقوله موجه دائما نحو تغيير 
الافتراضات المسبقة التي تصنع الشكلة التي يبحثون عن المساعدة في حلها. 
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٠١ الفصل‎ ۴ 


الحصول على زيادة في الراتب 

كانت ”كلير” دكتورة الاستشارة النفسية» تعمل في كلية طب كبرى في مدينة كبيرة» 
مع العمل في الممارسة الخاصة للطب النفسي من نأاحية أخرى. كانت قد أسست عيادة 
بالكلية لعلاج المشكلات النفسية» واستمرت في إدارة الأعمال الناجحة للعيادة. وجدت عملها 
مرضیا ومشبعاء واکتنفها شعور قوي بأنھا تحقق إسهاما كبيرا ومهما. ومع ذلك» فإنها لم 
تكن قادرة على إقناع رئیسھا ہمنحها نوعا من المكافات الالية التي رأت الآخرين من حولها 
يحصلون عليها 

كانت ”كلير” مشاركة في أحد ”تدريبات الممارسين على البرمجة اللغوية المصبية" 
عندما طلبت المساعدة في تحسين هذا الموقف. قالت : ”أرغب في أن أكون قادرة على التعامل 
مع الرؤساء -وخاصة الذكور منهم- عند مناقشة مسائل الزيادة في الراتتب”. طلبت "كلير" 
هذا وصوتها يحمل لهجة تساؤل. لقد كان من الواضع أنها تشعر بالشك العميق وعدم اليقين 
پبشأن عمل هذا الشيء. 
وأوضحت 'کلیر قا قائلة : "لقد طلبت زيادات من قبلء ولكنني لم أشعر بمشاعر طيبة 

حيال عمل ذلك» ولم أحقق نجاحا. لقد حدث هذا مرارا مع سلسلة متعاقبة من الرؤساء. 

وني كل مرة طلبت فيها زيادة» كنت أفشل» وف كل مرة كنت أشعر أنني أسوأ حالا بقلیل“. 

وہینما كنت أجمع مزیدا من المعلومات عن مشکلتها» علمت أن ”کلیر” كانت تبداأ في 
الشعور بالهزيمة والإحباط حتى قبل أن تدخل فعليا إلى مكتب رئيسها بوقت طويل: “لقد تم 
توظيف شخص اخر بعد ثلاث سنوات من عملى هناك يمتلك نفس الخلفيات التدريبية التى 
أمتلكهاء» ولقد بدا براتب یفوق راتبی ب e‏ دولار سنویا. أنه لا يحمل العب؛ء الذي 
أحمله› ومح ذلك فانه یحظی بمزید من الفوائد واليزات : مزيد من الإأجازات»› ومزيد من 
السفريات» وغير ذلك. وني المرة الأخيرة التي ذهبت فيها للمطالبة بزيادة الراتب» بدا 
الوقف وكأنه معد مسبقاً. كل شيء کان مكدساً ضدي قبل حتى أن أدخل" . (بینما كانت 
تقول هذا كانت تعطي سلسلة من الإشارات إلى ناحية اليمين). ٠‏ 


قلت : “إذن هل أنت تصنعين ني عقلك صورا لجميع الأشياء التي تتكدس ضدك قبل 
أن تدخلي إلى مكتب الرئيس؟" 

وأكدت ”كلير": "نعم". 

وعندما سألت مزيدا من الأسئلة» علمت أن لدى "كلير” صفاً طويلا من الصور الذهنية 
العبرة عن تكدس الأشياء ضدها. وكلما كانت الصور التي لديها أكثر» شعرت بمشاعر سيئة 


تاڪيد ذاتك باحترام ۵ 


أعمق. كان من المنطقي والمفهوم أن قيامها بهذا قبل الدخول إلى مكتب الرئيس يجعل “كلير“ 
تشعر أنها محكوم عليها بالفشل مسبقا حتى قبل أن تطلب الزيادة» ويجعل عرضها لمقومات 
طلبها يبدو مترددا وغير مقنع . 


أن الشخص الذي يشعر بأنه محكوم عليه بالفشل يتصرف بشكل انفعالي -غير لفظى- 
مختلف تماما عن شخص آخر يبدا بمزيد من التفاؤل. إذا ذهب شخص ما إلى مكتب رئيسه 
متوقعا الرفض والخذلان» فإن هذا يسهل على الرئيس کثیرا أن يخذله بالفعل ويرفض ما 
جاء يطالب به. 


نفس الشيء يحدث في مناح أخرى من مناحي الحياة. تخيل شخصين يطلبان متك - 
کل علی حدة- أن تذهب معهما إلى مشاهدة عرض سينمائي. الشخص الأول يطلب ذلك 
بشكل اعتذاري ويخفض رأسه نحو الأرض» كما لو كان ينتظر منك الرفض» وربما كان يظن 
أيضأً أنه لا يستحق منك القبول. هل يجعلك هذا تفكر في شىء آخر تفعله سوى الرفض؟ 
وتخيل الآخر يطلب منك الذهاب معه إلى نفس الفيلم› ولکنه يقدم الفكرة على أنها شيء 
جذاب. وهذا الشخص الآخر ينظر لك نظرة مشرقة مشجعة» ومن الواضح أنه يعتقد أن 
الفكرة جذابة وجميلة للغاية. أيهما يجعلك راغبا في الذهاب إلى السينما معه؟ 

حاولت أن أعرف امزيد عما اعتبرته "كلير” أشياء مكدسة ضدها. ولقد عرفت أن 
الشخص الذي يملك نفس مستوى تدريب ”كلير" ويعمل مقابل راتب أعلى بكثير كان على 
علاقه حميمة مع الرئيس. كان يصطحب الرئيس إلى العشاء بالخارج» ويقص عليه النكات› 
ويدعوه إلى منزله بشكل متكرر. وكانت كل هذه أشياء اعتبرتها "كلير" غير ملائمة أو 
أخلاقية بالنسبة لها. 

وبالإضافة إلى ذلك» قالت ”"كلير” إن الموظف الالي كان يمنح رئيسها معلومات غير 
صحيحة عن الوضع المالي: "في المرة الأخيرة التي طلبت فيها زيادة» قال رئيسي: ”كم 
أحب أن أمنحك زيادة ضخمة» إنك تستحقينها. ولكن الوظف المالى يقول إننا لا نملك 
حتى ما يكفي لدفع فواتير الهاتف لهذا الشهر”. بعد ذلك ذهبت إلى رئيس المحاسبين لدينا 
وسألته» فقال لي إن لدينا ۲٠٠٠٠٠١‏ دولار آخذة في الزيادة!". 

قلت : ”وما الذي منعك من أن تعودي إلى الرئيس وتقولين له: "أوه› لقد اكتشفت 
لتوي أن لدينا ۲٠٠٠٠٠١‏ دولار. كم تبلغ فواتير الهاتف على أي حال؟!”. ضحكت ”كلير" 
وباقي أفراد مجموعة التدريب. 

أجابت: “لقد حدث هذا قبل أن آتي إلى هذه الدورة مباشرة» لذا لم أتمكن بعد من 
عمل أي شي٬.‏ 
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واصلت ”کلیر“ حدیثها لتشرح الزيد عن المشاعر السيئة التي تکابدها عندما كانت 
تذهب لطلب زيادة في الراتب : "هناك تاريخ سيئ طويل. إن لدي تاریخا طویلا بالفعل من 
العاملة كمواطنة من الدرجة الثانية من قبل جميع رؤسائي على مر السنوات. عندما بدأت 
العمل هناك» كنت أسجل مواعيد الحضور والانصراف في ساعة دوام. وني نهاية العام» كانوا 
يدينون لي بثلاثة أشهر من العمل الإضافي. ولكنهم حرموني من ذلك» وقالوا لي : "كلاء إننا 
لن نعطيك هذا المبلغ » ولكننا لن نقيدك بعد الآن بتسجيل المواعيد في ساعة الدوام بدون 
تعويض مالي". 

الآن كنت قد عرفت ما يكفي عن النماذج الموجودة في عقل "كلير" بما يجعلني قادرا 
على مساعدتها على التفكير في هذه النماذج بشكل مختلف› بحيث تستطيع أن ت تشعر بالمزيد 
من الثقة في ذاتها والتقدير لها. 

"کلیر› لقد حدثت هذه الأمور كثيرا في الماضي. وکما ترین› فإن ما لديك ليس مثالا 
واحداء ولكن الكثير من الأمثلة". قلت هذا بحماس؛ کما لو کان هذا شيا رائعا لإثارة 
فضولها لن تعرف کیف یکون هذا شیا رائعا. وأردفت قائلا : “السؤال هوء کیف يمکن أن 
تتعاملي مع كل هذه الأمثلة“» وبينما كنت أقول هذا كنت أشير إلى الموقع الذي رأت فيه 
كل نماذجهاء وتابعت: ”وتعتقدين أن كل هذا التاريخ كان في غير صالحك أثناء عملية 
التفاوض › بدلا من أن تفكري بطريقة : “ماذا» إننى لا أملك مثالا واحدا فحسب» ولکن لدي 
الكثير من البيانات والأدلة التى تدعمنى للحصول على ما أطلبه“» وتحصلى من هذا على 
شعور بالقوة والقدرة؟". ورغم أنني قلت کل هذا في صيغة سؤال» إلا أن هدن کان هو حمل 
”کلیر" على أن تبدأ في التفكير في كل هذا الماضي ”السلبي“ في ضوء جدید ومن منظور جدید. 
والأساس هو أن أقترح عليها أن تعتبر هذا اماضي یشکل دعما لها. وبينما كنت أتحدث»› 
کنت أراقب "كلير” بعناية لأعرف ما اذا کان هذا يناسبها ملا 

بدأت ”كلير" في الابتسام بينما كنت أتحدث. لقد كانت تفكر في نفس النماذج التي 
جعلتها تشعر بالانهزام والإحباط منذ لحظات» ولكنها الآن بدت قوية. كان من الواضح انها 
تغير معنى هذه الأحداث الماضية في عقلهاء ثم قالت بابتسامة عريضة: ”تلك فكرة رائعة“. 

"نعم حقاء إنها كذلك. لأنهم إذا كانوا قد تعاملوا معك بغير عدل لرة واحدة فقط 
کان بوسعهم التبرير والاعتذار بأن يقولوا: ”كان ذلك بسبب هذا". ولكن مع كل هذه 
النماذي» ماذا عساهم يقولون؟". 

سمحت ”كلير" لهذا المنظور أن يتعمق أكثر واكش وبدت أكثر هدوءا وثقة› وقالت: 
نعم ... أشكرك!". 
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أخذت في الشرح للمجموعة : "لقد ظنت ”كلير" أن كل هذه النماذج كانت سبباً في أن 
يتملكها شعور باليأس› بدلا من أن تدرك طريقة مساعدة هذه الأمثلة لها ودعمها لطلب 
الزيادة في الراتب وأنها أسباب تدعو للتفاؤل عند الذهاب لطلب ما تريد“. ورغم أنني كنت 
أتحدث إلى المجموعة» إلا أن الصوت ينتقل في كل الاتجاهات» وكان هدفي في الواقع هو 
ترسيخ هذا المعنى الجديد عند "كلير". لقد تحدثت عن المشكلة باعتبار أنها كانت في 
الاضي» ودعمت وأكدت بطريقة غير مباشرة طريقة تفكيرها الجديدة. 

كانت ”كلير" الآن تضحك في خفوت»› وقالت: "أشكرك. أستطيع الآن بالفعل رؤيسة 
الذكرة التى سأكتبها". 

بدت حالة "كلير" الشعورية جيدة. ولكن ماذا سيحدث إذا ذهبت ”كلير" وهى تشعر 
بالثقة وطلبت الزيادة» ومع ذلك لم تذل إلا الرفض؟ هل ستشعر بالدمار؟ قد يحدث الرفض 
بالفعل» ولقد أردت أن أتأكد من امتلاك "كلير" طريقة إيجابية للتعامل مع كل الاحتمالات. 
لقد فعلت هذا بشكل مبدئى بالتحدث إلى المجموعة وملاحطظة استجابات ”كلير" الانفعالية 
عن قرب للتأكد من أنها كانت تستجيب بإيجابية. 


"إننا نرغب في إعداد "كلير" لأي شىء وكل شىء أليس كذلك؟ عندما أدخل في عملية 
تفاوض» فإننى أحب أن أعرف ما هي النتيجة النهائية بالنسبة لى» وأن تكون لدي بدائل 
إيجابية. وبهذه الطريقة لا يتم الضغط علي لقبول اتفاق ليس في صالحي. إنني أحب أن 
أتأكد من أنه مهما كانت النتائج. فإن لدي خيارات وبدائل جيدةء وأنني سأکون بخیير 
حال". 

أول شيء أردت التأكد منه هو أن ”كلير" ستستخدم قوتها المكتشفة حديثا بطريقة 
إيجابية. وتابعت حدیثی : ”عندما ذهب للمطالبة بشىء؛ فإننى أرغب في عرض ما لدي من 
بیانات ومعلومات بشکل إیجابی حقاً بحيث أكسب تحالف الشخص الذي أتحدث معه. في 
موقف کهذا؛ ربما أقول : انني أدعم الؤسسة حقاء وأحب العمل هناء وأعتقد أن هذه 
الأشياء لم تذر بخاطرك من قبل ولم تنتبه إليها. من الهم بالنسبة لي» وأعرف أنه من الهم 
بالنسبة لك» أن تجعل الموظفين الذين يعملون في المؤسسة يفعلون هذا بانسجام ورغبة. إنني 
أرغب في مواصلة العطاء بنفس الطريقة التى فعلت بها هذا طوال تلك السنين» ولهذا فإننى 
أثير هذا الموضوع. ومن الهم بالنسبة لي تسوية هذا الأمر بشكل غادل لي ولك". ۰ 

"هذا الأسلوب يزيد بشدة من احتمالات الحصول على استجابة إيجابية» على عكس 
ما إذا بدأت في اللوم والتذمر: ”كان ينبغي أن تفعل شيثاً حيال هذا منذ وقت طويل مضى". 
فعند ذلك تنخفض بشدة احتمالات حصولي على ما أريد. ولكن إذا خاطبت النوايا الحسنة 


٠١ القصل‎ 4 


للطرف الآخر» وشرحت كيف أن طلبی سوف يفيد المؤسسة» فإننى على الأرجح سوف 
أحقق النجاح“. وکانت ”کلیر” أثناء حديثي توم ٻرأسها ايجابا. 

لقد قلت كل هذا لأتأكد من أن ”كلير" تعرف كيف تطرح قضيتها بطريقة تشجع على 
الوصول إلى اتفاق › وتمنحها بدائل أذا لم يحدث هذا. وعن طريق الحث بضمير التكلم 
ووصف تجربة شخصية بدلا من إخبار "كلير” بما يجب أن تفعل› » سهلت عليها انتقاء 
الأجزاء التى تجدها مفيدة لها من حدیثی وترك الباقى. 

وبعد ذلك أردت أن أتأكد من أنه ستكون لديها خطة حتى إذا قوبلت بالرفض مرة 
أخرى. "ومع هذاء فحتى عندما أقوم بعمل جيد بحق في هذا الأمرء فإنني ما زلت لا أضمن 
أن الطرف الآخر سیتعامل معی بمنطقيه وعداله. قد يقول الرئيس : "حسناء لست أظن 
هذا" ولا يدرك القيمة التي كنت أصنعيا ہمشارکتي» حتی وإن کنت أنا محقاً بشأن هذه 
القيمة. إذا حدث هذاء فإننى أرغب في أن يكون لدي إجراء أتخذه فيما بعد» بحيث أكون 
بخیر حال مهما کان رد الفعل“. 


“أحد الخيارات هو تجميع معلومات معينة بشأن ما ينبغي عليها عمله للحصول على 
الزيادة. قد تقول "كلير" مثلا: انظر» هناك بعض الأمور التي تبدو مهمة بالنسبة لي إلى حد 
أفخر به» ويجعلني آتي إلى هنا. إنني لست أدري إلى أي حد ڌ تقدر ما كنت أقوم به من 

عمل. ولكنني أعرف كيف يبدو هذا العمل بالنسبة لي؛ وأريدك أن تتفم هذا. وإذا لم تكن 
تقدر هذا العمل بقدر ما أفعل أناء فإنني أرغب في أن أعرف بالضبط ما الذي سأحتاج إلى 
عمله من أجلك لتقدر عملي بقدر ما أفعل أنا؟ ما الذي سأحتاج إلى عمله لأحصل على تلك 
الزيادة؟". 

من المحتمل أنه برغم أن "كلير" تعتقد أنها تقدم إسهاماً رائعاً. إلا أن رئيسها ريما 

يعلم أن أداءهاء بطريقة ماء لا يفي بمعايير منح الزيادة الخاصة به. لقد أردت أن أتأكد من 
أن "كلير” تعرف كيف تكتشف الدليل الذي يريده رئيسها على استحقاقها للزيادة. وبعد 
ذلك يمكنها أن تقرر ما إذا كان الأمر يستحق منها أن تحاول الوفاء بهذه المعايير أم لا. 
واصلت ”كلير” الإيماء برأسها بينما كنت أناقش هذه البدائل. وکان من الواح أنها معتادة 
على جمع هذا النوع من المعلومات. 

قلت : "إذن يا ”كلير” ماذا لو قال الرئيس : "إني آسف» لا أظن حقا أنك تستحقين تحة 
الزيادة"٠‏ هل لديك بالفعل بدائل أخرى؟".. 


تأڪيد ذاتك باحترام ١٩۹‏ 


قالت “كلير": "نعم» أحد الخيارات هو إعطاء العمل المستقل المزيد من وقتي“. وبعد 
ذلك ذكرت خياراتها الأخرى» التى كان من بينها العمل في المستشفى بنظام نصف الوقت› 
ونوسیم نشاط عملها الخاص المستقل. 

"وعندما تفكرين فى هذه البدائل» هل تبدو لك أكثر جاذبية في حالة رفض رئيسك 
منحك الزيادة؟". 

"نعم إنها أكثر جاذبية". 

إن معظمنا أحياناً يتسبب لنفسه ي الشعور بمشاعر سيئة عن طريق القارنة بين ما 
نعتقد أنه يجب على الآخرين أن يفعلوه وبين ما يفعلونه بالفعل. وحيث إننا لا نملك تحكما 
مباشراً فيما يفعله الآخرون» فإن هذا يضعنا في موضع من لا حيلة له. إنني أعد الأسر حتى 
تقوم "كلير" بعقد مقارنة من نوع مختلف : إنها ستشعر بمزيد من القوة عندما تفكر في خيارها 
الأكثر جاذبية » وليس عندما تفكر فيما إذا كان رئيسها يفعل الشيء الصحيح 1 لا 

بعد ذلك أردت أن أعرف ما إذا كانت هناك أي نقاط غائبة عن "كلير“ لذا طلبت 
منها أن تجري اختبارا بشکل أكثر اکتمالا ف خيالها. "كلير؛ أريدك أن تتخیلی بدء هذا 
التفاعل مع رئيسك. كيف ستعدين لهذا الأمر؟ هل ستطلبين عقد اجتماع معه أو شيئا من 
هذا القبيل؟". 

"نعم وسوف أكتب مذكرة ادون فيها جمیع الإسهامات التي قدمتها وأقدمها لاإدارة 
وتاریخی هناك › وأتقدم بطلب المساوأة. 

"إلى أي مدى ستشعرين بالارتياح والهدوء وسعة الحيلة بينما تفعلين ذلك؟". 


“أفضل. ولكن الشيء الذي لا يزال يعترض طريقي هو أن الوظف المالي الذي قدم 
امعلومات الضللة كان يمكر ويخدع منذ سنوات› وقد لا أعلم جميع المعلومات إلا في وقت 


FF 


لاحق". 
”ولقد رأیت هذا على أنه قيد يقيدك؟“ ومرة أخرى› أتعامل مع هدا على أنه وجهة 
نظر “كلير” حتى هذه اللحظة» وليس على أنه حقيقة. هذا سيسهل على “كلير“ تبني وجهة 
نظر أكثر فائدة وإيجابية فى لحظة واحدة. 
“نعم لأننى لم أعرف بعد جميع المعلومات في الوقت الذي سأتحدث فيه إلى الرئيس. 
فاتورة الهاتف تلك» على سبيل الثال. إننى لم أعلم بما فعله الموظف المالي إلا في وقت 
متأخر“. 


٠١ القفصل‎ Y۰ 


”والآن كيف يمكنك الاستفادة من هذا لصالحك؟ أعنى حقيقة أن الموظف المالى كان 
يمارس الخداع من قبل؟". لقد شجعت ”كلير" لتعثر بنفسها على طريقة لاستغلال ما حدث 
في الماضي لدعمهاء وليس التفكير فيه باعتباره عائقا في طريقها. 

”أعتقد أنثى سوف أذهب إليه وأتحدث معه عن الماضى» وأعطيه هذا المشال الخاص 
بفاتورة الهاتف. إذا قلت هذا بوضوح وصراحة» أعتقد أنه سيكون أمراً طيباًء لأنه سوف 
يحط من مصداقية الموظف الالى. وإذا قال الوظف المالى شيئا اخر» فإنه سيكون شيئا 
مشکوکا في صحته بسبب ماضي الكر والخداع الذي لدیه". كانت ”كلير” تتحدث الآن 
بوضوح وقوة داخلیین جیدین. 

قلت : "إذا قكرت ”كلير" أنها لا تستطيع التحدث في هذه الأمورء» فإنها بذلك كانت 
ستضع على نفسها قيدا لا داعي له. وبعد ذلك كانت ستضطر إلى الشعور بمشاعر سيئة. 
ولكن هذا ليس قيدا بالنسبة لهاء لأنها لم تتعرض للخداع". (تضحك كلي). "إنها تضع 

أوراقها على المائدة» ومستعدة للتحدث عن أي شيء. أليس كذلك يا "كلير"؟“. 

"”بالتأكيد! أشكرك". 


"والآن» بم تشعرين عندما تفكرين ني الذهاب إلى هناك والاستعداد لوضع جميع الأمور 
على المائدة؟ ...". 

”شعور طیب. شعور طیب بحق“. 

”والآن لم يعد من الممكن أن تخسر "كلير”؛ فلقد حصلت على الكثير من المعلومات. 
إنها تعرف الشىء الذي تظن أنه عدل» وتعرف ما تريد» وإذا لم تستطع حمل الرئيس على 
تفهم ذلك» فإن لديها بدائل أفضل. لاذا حتى ترغب مجرد رغبة في البقاء مع الإدارة إذا 
کانوا غير مستعد بن للاعتراف بقدراتها ومهاراتها بالشکل الذي تستحقه؟ إن هذا يصبح 
خيارا أقل جاذبية. إن معرفتها بأن لديها بدائل جذابة لأي احتمال تمنحها الثقة والطمأنينة 
التي تحتاجها لتكون مقنعة”. 

أضافت "كلير" بثقة: "هذا صحيح". 

ما فعلته الآن هو أن قمت بتجميع كل التغيرات الصغيرة في المنظور والتي كنت أصنعها 
طوال الجلسة» لكى أكون على يقين من اتحادها كحزمة واحدة كاملة في عقل "كلير“. 


النتائح 


بعد ثمانيه أشهر من هذه الجلسة» تحدثت إلى ”کلیر” ۰ وبحماس روت لی ما یلی : 


تأكيد ذاتك باحتام ١۲١‏ 


"لقد أفلح الأمر بحق. لقد حصلت على الزيادة دون أن أطلبها فعليا! أتذكر» عندما كنا 
في مجموعة التدريب في كلورادو» كنا في فترة انتقاليه» حيث تم تعيين رئيس جديد. وي 
الشهر الأول بعد عودتى »› كان هناك رئيسان خلال الفترة الانتقالية. لذا» فكرت قائلة في 
تسى : "ليس هذا هو الوقت المناسب الذي أطلب فيه ما أريد". قمت بتخطيط كل ما كنت 
أنوي عمله. وبوعى فكرت في طلب موعد لناقشة الأمر عندما تستقر الأسور» وشعرت 
بالارتیاح الشديد تجاه هذا" . 


”وبعد ذلك وأثناء حديني مع الرئيس الجديد ٤‏ أحد الأيام حول موضوع آخر؛ وجدت 
0 أتحدث عن الزيادات في الرواتب. لم أخطط لذلك. لقد تحدثت في الأمر بسهولة 

تلقائيه › وقال لي : ا بالطبع ستحصلين على زيادة" . وكانت تلك هي الزيادة الأولى 
8 وبعد ذلك حصلت على زيادة ا أخرى. وبعد ذلك وف ظرف مشابه تماماء كنت أتحدث 

مع الرئيس عن أمر آخر» وقلت إنني أرغب في الحصصول على ترقية إلى منصب أستاذ 

مساعد, قال لي : "سنفعل شيئاً حيال هذا الأمر بالطبع. انك تستحقين ن¿ ذلك» ومن السخيف 
أن تظلي کما أئت”. ذا فسوف أحصل على هذه الترقية قریباء ومعها سستکون هناك زيادة 
أله “. 

“أعتقد أن الأمر مرتبط بالتغير الذي حدث فيما يتعلق بما أشعر به داخليا تجاه موضوع 
تعاملي مع الرؤساء الذكور. قبل مساعدتك لي» كنت أشعر أنني لم أكن أستحق تحق تماما ما 
يستحقه الذكور» ولکن كل هذا تغير. هناك شی؛ يتعلق بالطاقة التی داخلی يقول: ' 'إتنى 
قادرة” و"إنني أستحق التعويض المناسب اجهودي"؛ وتلك الطاقة لاحظها الآخرون. إنني لم 
أتعجلهاء > ولكنني أعلم ما يمكنني عمله» وما أستحق ستحق الحصول عليه. إنني أترك قدراتي 
تنطلق › والآخرون يشعرون ذلك“ . 

“على سبيل المثال» كنت أمارس بعض طرق البرمجة اللغوية العصبية لساعدة طلاب 
الطب للتغلب على قلق الامتحانات حتى يستطيعوا الأداء بشكل أفضل في الامتحانات أمام 
اللجان. ومؤخراء تعاملت مع طالبين كانا في غاية القلق عندما خاضا الامتحان الإقليمي الذي 
أخفقا فيه. لقد كانا يعلمان المادة العلمية لكنهما لم يستطيعا أداء الامتحان بشكل جيد لأن 
قلقهما كان بالغا. عقدت معهما جلسة من جلسات البرمجة اللغوية العصبية لساعدتهما في 
التغلب على القلق والرهبة من الامتحانات. وعندما ذهبا للامتحان على المستوى القومي بعد 
يومين فحسب من فشلهما في امتحانات المستوى الإقليمي- كان أداؤهما جيدا» وحققا 
نسبتين قدرهما ۸٦‏ و ۸٩‏ بالائة. ولقد عرف مدير التعليم لدينا بهذا» ولقد طلب مني التقدم 
بطلب للقيام بنفس العمل مع جميع طلابنا. وقال لي : وبالطبع سوف تحصلين على زيادة 
فى الراتب مقابل القيام بذلك". 


٠١ الفصل‎ ۲ 


ا نستطيع تعلمه من هذا الال 

كان من الواضح أن ”كلير" تمتلك الكفاءة والقدرة لدعم إحساسها الجديد بما كانت 
تستحق. ولو لم يكن الأمر كذلك» فربما كانت قد فقدت وظيفتها بدلا من الحصول على 
زيادات عديدة. أحيانا كان الناس يسألوننا: ”ولكن كيف لي أن أعلم ما إذا كنت قادرا 
وسأحصل على الزيادة› أم أنني سأفقد عملي فحسب؟". للتحدث بشكل عملي › نقول إن 
هذا أمر عادة ما يمكن التعامل معه عن طريق إبعاد "مقدار” ما نستحقه عن المناقشة. إن 
التفكير بأسلوب ”كم أستحق“ يجعلني أضع نفسي في موضع فوق الآخرين› مما قد يجعلني 
أتصرف بعجرفة وقسوة؛ وهذا أمر ليس من المحتمل أن يستجيب له الآخرون بشکل جید. 
إنني أعلم الكثير من الناس من أصحاب القدرة الهائلة» ويستحقون على الأرجح كسب مال 
أكثر بكثير مما يحصلون عليه. لقد كانت هناك أوقات اعتقدنا فيها أننا كنا ”نستحق" كسب 
مال أكثر مما حصلنا عليه في مقابل عمل ما. ولکن حتى إذا كان هذا صحيحاء فإنه لا يعنى 
أن الال متاح لنأخذ ما نستحق» أو أن الآخرين سيقدرون قيمة العمل بنفس الطريقة التي 
نفعل بها نحن ذلك. 

وبدلاً من محاولة أن أعرف ”ما مقدار ما أستحق؟” من الأسهل كثيرا أن أسأل: ”ما 
مقدار ما سيدفعه لى الطرف الآخر مقابل هذا؟". وبعد ذلك» يمكننى ببساطة التفكير في 
البدائل الأخرى التاحة لي وتحديد البديل الأكثر جاذبية. هذا يضعني ف موضع السيطر 
على الموقف› وليس موقف من يعتمد على الآخرين. 

لقد كانت هناك أوقات عديدة اخترنا فیها خیارا کان أقل ربحا لأنه يرضي معاییر 
مهمة أخرى لدينا؛ لأننا مثلاً سنكون قادرين على تعلم شيء مهم ومثير من التجربة» أو 
لأنها ستساعد على إيجاد شيء ذي قيمه وفائدة للاخرین على مر الزمن» إلخ. . حتى إذا 
کنت ”اس ستحق" أكثر» فما لم يكن الطرف الآخر مستعدا لدفع هذا الأكثرء وكان هذا هو 
أفضل خيار يمكنني التفكير فيه» فمن المكن إذن أن أشعر بالارتياح تجاه قبول ما هو متأح 
حتى يمكنني إيجاد بديل أفضل. 

إن ما فعلته مع "كلير" كان في الواقع غاية في البساطة. لقد أوضحت كيف أن كل 
لأشياء التي كانت تجعلها تشعر بمشاعر سيئة من المكن التفكير فيها بطرق تدعم طلبها. 
ولقد تأكدت أيضا من أنها تستطيع عرض طلبها بطريقة إيجابية تجعل احتمال تلقيها 
استجابة جيدة احتمالا أكبر. وأخيراء تأكدت من أن لديها بدائل جيدة إذا تلقت استجابة 
سلبية غير منطقية› ب بحيث تشعر بمشاعر طيبة تجاه خياراتها بغض النظر عما يحدث. 
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على مدار سنوات عديدة» كان هذا ما كنا نفعله دائماً في تعاملنا مع الناس: العثور على 
طرق للاستفادة م الاضي لصالحناً» وتعديل السلوك الحالي بحیدث تزداد احتمالات کونه 
سلوکا ناچحاء وإيجاد بدائل أيجابية لجميع الاحتمالات الستقبلية. 


جمیعا نمر بأوقات بدو الأمور فيها وکأنها تتکدس ضدنا. > و هذاء فان ذلك کثیرا 
ما يون صحيحا من منظور واحد فحسب, والنظر إلى الأمور بطريقة يقة أخرى غالباً ما يتيع لنا 


وکثیر! ما یول الناس لبعضهم نصيحة ”النظر إلى الجانب المشرق"» ولكن هذا النوع من 
النصح عادة ما يكون غير فعال لأنه لا يغير مفاهيمنا. قد يكون من المزعج أن تتلقى نصيحة 
بالنظر إلى الجانب المشرق» بينما لا تستطيع أصلاً رؤيته» أو عندما لا يبدو لنا حقيقياً. 
مهارات البرمجة اللغوية العصبية جعلت من المكن الاستفادة بشكل محترم من طريقة ۾ تفكکير 
"كلير"» وتقييمها الانفعالي العاطفي»› لجعل هذا الجانب المشرق جانباً حقيقياً أكثر بالنسبة 
ل ”كلير" من الطريقة التي كانت تنظر بها إلى الأمر. وبمجرد حدوث هذاء أصبح هذا النظور 
الجديد جزء تلقائياً من تفكيرها وتصرفاتها. 


الروج السابق وروجنه 

جاءت إلي "روكسان” في حاجة ملحة للعثور على طريقة أفضل للتعامل مع زوجها 
السابق "رون" ووج الجديدة ”سارة”. كانت ”روكسان” ورون“ يكفلان بالاشتراك معا 
أطفالهما الثلاثة. ورغم أن الاتفاق على مسألة رعاية الأطفال بدا واضحا لا لبس فيه على 
الورق» إلا أنه كان أبعد ما يكون عن الوضوح أثناء تنفيذه فعليا. لقد امتلأت السنتان اللتان 
تلتا زواج "رون" بالغضب ٠‏ والضغينة › والكلمات الحادة الجارحة» والتعاسة على كافة 
الستويات والجوانب. حاولت "“روكسان” أن تكون منطقية وعقلانية إلى أقصى حد في كل 
خطوة وتصرف منذ حدث الطلاق منذ أربع سنوات» وذلك لتتلقى معاملة عادلة با لمقابل. 
وکان مفهوم ”روکسان” هو أن هذا لا يفلح › وأن أي شيء اخ رلم يکن ليغلح. کانت 
"روکسان“ تعتقد أنها تحصل دائما وباستمرار على الجانب السيى من كل اتفاق» وكانت في 
غاية الغضب تجاه ذلك. 

عندما تحدثت كان من الواضح أنها في غاية الغضب والضيق بشأن تاريخها الطويل من 
عدم نجاح أي شيء» وخاصة تجاه حدث وقع مؤخرا عندما قامت ”سارة" -زوجة ”رون“ 
الجديدة- بشكل متعسف بإصدار بعض القيود على تعاملات "روكسان” مع أطفالها الثلاثة 
كان من السهل أن ننجذب إلى مناقشة المشكلات العائلية في هذا الموقف. ومع ذلك» فبينما 
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كانت ”روکسان” تتحدث»› بدأت في التفكير في كيفية مساعدتى لها على رؤية الموقف بشكل 
َ مختلف . 

قالت ”روكسان“: "لست أرغب في أن أشعر بالغضب عندما تقوم ”سارة” أو ”رون“ 

ولأن "روكسان“ كانت في هذه الحالة من الاهتياج العاطفي المؤقت تجاه ما فعله ”رون” 
و“سارة"› فان مشاعرها صعبت عليها التعامل معهما بفعالية. وحتی إذا كان ”رون“ و“سارة 
أكثر شخصين غير منطقيين أو عقلانيين في هذا العالم» فإن "روكسان“ كانت ستصبح أفضل 
حالا بكثير لو أنها كانت تملك وسيلة لتشعر بسعة الحيلة والمقدرة» وتتأكد من أن 
احتياجاتها وأهدافها الشخصية يتم تلبيتها بأي طريقة. 

لا أحد منا يستطيع السيطرة بشكل كامل على ما يفعله الآخرون» ونحن جميعا نواجه 
”مواقف صعبة" تبدو فیا الأمور مکدسه ضدنا. يمكن أن نشعر بالغضب› أو الاكتثاب› أو 
الضيق لأن كل "الأمور ضدنا”» أو يمكننا العثور على طرق للحصول على ما نريد حتى عندما 
يكون الآخرون غير عقلانيين. من الأفضل كثيرا أن نشعر بالقوة عندما نرى ما يمكننا 
السيطرة عليه ونستخدمه للحصول على مأ نرید› بدلا من أن نشعر بالعجز تجاه ما لا 
نستطیع السيطرة عليه. إننى أساعد الناس -متى أمكن ذلك- في العثور على هذه الطرق. 

كنت أشعر بالسعادة لأن ”روكسان” كانت تركز بالفعل على امتلاك مزيد من الخيارات 
تجاه استجابتها الانفعالية. بداية سألتها: "ما الهدف الإيجابى من الشعور بالغضب؟". 


أجابت: ”حسناء إنني بحاجة إلى مساعدة أطفالي على النمو والتعلم. وأشعر بالغضب 
عندما يتدخل في ذلك "رون" و"سارة”. أعتقد أن الغرض الإيجابى هو التأكد من إمكانية 
تنفيذ الخطط. بعبارة أخرى» القدرة على العمل”. ۰ 

سألتها: "إذن فلقد اعتقدت أن ”تنفيذ الخطط"» و"القدرة على العمل”› هما نفس 
الشيء؟” . كنت أتمنى أنني بوضع هذا الافتراض غير المؤكد الذي افترضته ”روكسان” تحت 
الأختبارء أستطيع مساعدتها على رؤية ة الأمور بشكل مختلف. أردتيا أن تعرف ُن القدرة 
على العمل تظل ممكنة حتى إذا حدث تدخل في خطة معينة. “الخطط“ و“القدرة على 
العمل“ هما شيئان منفصلان. ومع ذلك» فإن "روكسان"“ لم تستجب لهذه الفكرة» لذا جربت 
شیئا آخر. 


سألت روکسان: ”کف یتیح لك عدم القدرة على تنفيذ الخطط العمل بشكل أفضل؟". 
بدت عليها أمارات حيرة بالغة » وكان على تكرار السؤال عدة مرات لحملها على الإجابة 
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عليه . لقد کائت حیرتها ناتجة عن طلبى منها أن توجد دلیلا علی اعتقاد منافقض للاعتقاد 
الذي تعتنقه. لقد كانت تشعر بغضب خارج من السيطرة لأنها ظنت أن تدخل ”رون“ 
و"سارة” في خططها كان قيدا ضخما بالنسبة لها. كنت أسألها كيف أن هذا التدخل ساعدها 
على العمل» بدلا من أن أسألها كيف كان يقيدها. 

وأخيرا أجابت ”روكسان" بتأمل: "أعتقد أنه كان يثير قدراتى الإبداعية”. 

سألتهاء برغبة في تضخيم شعورها بهذا المنظور الجديد: "كيف يثير هذا قدراتك 
الإبداعية؟". 

قالت : ”في أي وقت كنت أواجه فيه مشكلة وأستمر» وأتعامل معهاء كان هذا يثير 
قدراتى الإبداعية. أظن أن هذا يحدث دائما”. كان مظهرها وصوتها يبدوان أكثر إيجابية 
بكثير عما كانا عليه منذ لحظات قليلة. 

قلت مؤكدا على تعليقها: "إذن» فإن هذا يحدث دائماً". 

قالت ”روکسان“ بمزيد من القوة في صوتها: "نعم› إنني أشعر بتحسن کبير الآن". 

قد يبدو أن هذا هو مجرد تلامب بالألفاظ لكنه ليس كذلك. لقد کان شعور ”روکسان" 
یتغیر بینما کانت تتبنی اعتقادا جدیدا. وأردت إضافة مزيد من التأكيد على هذا الاعتقاد 
الجديد» عن طريق إيجاد طرق أخرى يتم بها دعم استجابتها الإبداعية بواسطة معتقداتها 
وقيمها. 

قلت : “كيف تظنين أن إظهارك لهذه الاستجابة الإبداعية الجديدة سيكون ذا قيمة› 
ويتعلم منه أطفالك؟ ... على سبيل المثال» ستكون استجابتك بهذه الطريقة نموذجا يقتدي به 
أطفالك فيما يخص كيفية الاستجابة داخليأً بشكل جيد» حتى عندما يكون الآخرون غير 
منطقيين أو عقلانيين. إن هذا شيء سيدوم معهم مع مرور الوقت. حتى إذا لم تكوني قادرة 
على تنفيذ خططك مع أطفالك في الوقت الراهن» فستكون هناك فوائد مع مرور الوقت. 
وحتى عندما يكون هناك إزعاج ظاهري» يمكنك امتلاك شعور أساسي ضمني بأن هذا هو ما 
يغرس شيئ إيجابيا داخل أولادك على مر الزمن". ولأن ”روكسان“ كانت قلقة ومهتمة بنمو 
وتطور أطفالهاء كنت أساعدها على إيجاد شعور لديها بكيفية قدرتها على الاستفادة من أي 
شيء يفعله ”رون“ و"سارة” في ترك أثر طيب إيجابي على أطفالها. اتفقت معي ”روكسان”"› 
وأخبرتنى أنها كانت سعيدة بهذه الطريقة الجديدة في الفهم. 

بدا لى التغير الذي أحدثته "روكسان" إلى حد ما أكثر عمقا وسرعة من أن يصدق. 
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دامت لسنوات» أردت أن أجري اختبارا شاملا لأری ما إذا كانت هذه الصعوبة قد انتمت 
تماماء أم أنه يجب القيام بالزيد من العمل. سألتها: "إذن» عندما تفكرين في هذا الأمر 
الآن» هل تجدين أن هناك أي شىء يمكن أن يعوقك عن امتلاك المقدرة والبراعة وسعة 
الحيلة؟". 

أجابت ”روكسان" بتفكر: "لدي شيء من الشك» أو الذعر. لدي شك ضئيل مزعج: 
ماذا لو لم أستطع النجاة هذه المرة؟”. 

قلت : "اه إذن فإنك ستموتين لأن شخصا ما لن يتعامل معك بشكل منطقى معقول› 
هاه؟“. لقد قالت ”روكسان" عبارة متطرفة» لذا قمت بتضخيمها والمبالغة فيها لساعدتها 
على أن تدرك مدی سخافة عبارتپا. 

ضحکت "روكسان“ وقالت : ”ليس بالضبط"» ثم أوضحت قائلة بلهجة جادة: ”ولكن 
هذا أشبه بكون العالم ينتهي”. 

قلت : "إذن فإنك لن تموتي» وإنما العالم بأسره فحسب هو الذي سينتهى؟". مرة 
أخرى» قمت بالبالغة فيما تالته "روكسان” وأنا أغمز بعينى وصوتى. كنت أدعوها بذلك إلى 
ملاحظة مدى سخافة الشىء الذي تعامل معه جز؛ء من ذاتها بجدية شديدة. ابتسمت 
”روکسان". 

سألتها: "إذن» كيف يصيبك هذا الذعر؟". 

أجابت: ”أعتقد أنه ينبع من عدم اهتمامي بذاتي بشكل كاف". وقامت بوصف 
تجربتها في لعب كرة السلة. قالت: ”أقول "معذرة” وأتنحى عن اللعبة حتى إذا كانت 
إحدى مهامى في اللعب. إننى لم سمح لنفسي طوال حياتى بتلبية أية احتياجات لنفسى. 
لم أشعر بالأمان بدا تجاه الدفاع عن حقوقی. الأمر كما لو أن أحدهم یرید منی شیئاء 
ويیجب على أن أعطيه له". 

کان من الواضح أننا اكتشفنا اعتقادا مهما خاطئا ثانياً بحاجة إلى التغيير قبل أن 
تستطيع "روكسان" الحصول على ما أرادت. 

وعندما سألتها: ”هل تؤمنين بقيمة العدل؟"» أجابت: ”نعم". 

وحيث إن "العدالة” عادة ما تشتمل على المساواة والتبادلية» كان لدي الآن اعتقاد 
تعتنقه ”روکسان" یمکن استخدامه ف تغییر الاعتقاد الذي يمثل لبا مشكلة. 
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قلت لها: “إذن»› هل هذا ما تعتقدین أنه یجب على کل شخص آخر أن يؤمن به؟ 
أعني أنه إذا أراد أحدهم شيا منه» يجب عليه منحه إياه أياً کان؟ هل هذا ما تریدین 
لأطفالك الإيمان به؟". 

قالت: ”كلا". 

كنت أحاول دحض اعتقادها وجعلها تتخلى عن التمسك به» عن طريق حملها على 
تطبيق معاييرهاء التي ت تستخدمها مع نفسها بطريقة مساوية على الآخرين . غالبا ما یکون 
هذا مفیدا عندما تكون لدى الإنسان معايير لنفسه مختلغة عن معاييره للآخرين. 

سألتها: ”إذن ما الذي يجعلك متميزة إلى حد أنه لا بأس بهذا معك» ولكن ليس مع 
أي شخص آخر؟". وحيث إنها كانت تعتبر نفسها أدنى مذزلة» قمت بعكس هذا الافتراض 
كما لو كانت هي تحصل على معاملة خاصة مميزة بهذه الطريقة» وأن هذا ليس عدلا. 

ضحكت ”روكسان"” وقالت : "لست أدري. جزء من نفسى يشعر بالقهر والإهانة تجاه 
ذلك". ۰ 

سألتها: "وماذا لو أردت شيئا من نفسك» هل يجب عليك إعطاء هذا الشيء لنفسك؟". 
الآن أقوم بتطبيق نفس الاعتقاد الذي يقول إنها ”يجب أن تعطي شيئا" بطريقة لم 
تستخدمها هي في التطبيق من قبل: الإعطاء لنفسها وليس للآخرين. 

أجابت "روكسان“: "أظن ذلك". 

سألت : ”ما الذي أردته من نفسك ويفترض أنه يجب عليك أن تعطيه لنفسك؟". 

قالت: ”مزيد من الاحترام؛ إن الحياة حق شرعي لي". 

کان من الواضح أن "روكسان" تعلم ما كانت بحاجة إليه» لكنها ما زالت لا تعطيه 
حقا لنفسها. علمت أنني لم أصل بعد إلى إحداث التغيير الذي أرغب فيه في مشاعرهاء 
لأنني لم ألحظ أي تعبير شعوري انفعالي يشير إلى أنها إنسانة تحب نفسها. أدرکت أنني 
بحاجة إلى تغيير أسلوبي من أجل العثور على شيء من شأنه أن يکون مذ منطتياً وواضحا تماما 
بالنسبة لهاء ومن ثم يغير شعورها بالفعل. 

قلت : :٣ف‏ الواقع › إن منج الآخرين ما يريدون هو دلیل جيد للغايه“. وتوففت لأرى 
تأثير قولي» ثم أردفت : ”إن المسألة هي فهم العنى الحقيقي للعطاء فحسب. أحيانا يخلط 
الناس بين ما يقول الآخرون إنهم يريدونه -أو يطلبونه في اللحظة الحالية- وبين ما يريدونه 
بحق: أي ما سيجعل حياتهم أفضل على مر الزمن“؛ ورغم أنني كنت بذلك أقر بصحة 
اعتقادها» فيما يخص مسألة العطاءء إلا أنني كنت أبداً في إحداث تغير كبير في معنى "من 
الآخرين ما يريدون“. 
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"تعلمين كيف أن الأطفال أثناء نموهم يريدون ويطلبون أشياء كثيرة في اللحظة الحالية. 
انهم يرغبون في الحلوى» أو في فرض طريقتهم الخاصة بشأن أمر ما. وتعلمين أنك إذا 
أعطيتهم دائما ما يطلبون› فإن ذلك لن يفل أو يفيد على امدى البعيد. إنهم لن يكبروا 
ليكونوا الشخص الذي يرغب أي شخص آخر في وجوده. وليس هذا ما یریدونه حقا. ولن 
ينتهي بهم الحال إلى أن يعيشوا حياة طيبة» وهي الشيء الذي يريدونه حقا“. 

"والشخص البالغ غير النطقي لا يختلف عن الطفل غير المنطقي. إنك تعلمين كيف 
یکون الناس عندما یکبرون وهم يحصلون دائما على ما يطلبونه. حيث إنهم لم يتعلموا أبدا 
كيف يضعون احتیاجات الآخرين ف الأعتبار› قإنهم ينتهون إلى أن يصبحوا عاجزين عن 
التفاهم» والتكيف مع الآخرين» ويعانون من مشكلات ضخمة في الحياة”. 

"نعم"» كانت ”روكسان” تصغي إلي» وكان هذا منطقيأ بالنسبة لها. لقد تغيرت 
تعبيراتها الانفعالية » ولكن كان بمقدوري معرفة أن هذا الاعتقاد الجديد لم يستقر ويترسخ 
بعد بأمان في نفسها. 

”وبنفس الطريقة › إذا لم تأخذي مكانك في العالم› وتسسعي وا نحو الوفاء 
باحتياجاتك» فإن هذا ما ستفعلينه مع من هم حولك؛ تجعلين منهم نوعا من الأشخاص 
الذين يتوقعون من كل شخص أن يصنع كل شيء من أجلهمء > ولا يعلمون كيف يحترمون أي 
شخص آخر سوی أنفسهم. وهذا لا يساعد أي إنسان. إن هذا هو آخر ما يحتاجون إليه على 
الإطلاق» خاصة إذا كانوا بالفعل يواجهون متاعب في وضع الآخرين في اعتبارهم". 

لقد استخدمت أو مثال الأطفال لأنني أعرف أن أي 1 ستفهم ما أعنيه. وبعد ذلك 
انتقلت إلى الكبارء وإلى الناس عموما بحيث تستطيع ”روكسان” الاستجابة بشكل مختلف 
مع أي شخص يقع في هذه الفئة» وليس فقط مع ”رون“ و“سارة”. 

"لذا فإن السعى وراء الوفاء باحتياجاتك ورغباتك الخاصة أولأ هو حقأً ما يريده 
الآخرون أكثر من أي شىء آخر“» هذا ما قلته لألخص لها الأمر» وأردفت: ”وبغير ذلك› 
فإنهم بطريقة ما› لن يعيشوا حياة طيبة. وسوف يعني هذا أن يواجهوا الشكلات فيما بعد“. 


کانت ”روکسان متفقه مدعفه معي تماما هذه الرة. کان جسدها کله یستجیب أهذه الطريقة 
الجديدة في التفكير بشأن مسألة منح < الآخرين ما يریدونه بحق. لقد كانت هذه الطريقة 


تغوص بداخلها. 
سألت ”روکسان" : “اين أيفاً سیصنع هذا الإدراك اختلافا بالنسبة لك؟'. وحقا لم 
أهتم كيف أجابت عىن سؤالي. وإنما كان هدفي هو حملها على أن تفترض استجابتها 


تاڪيد ذاتك باحترام ۱۲۹ 


الجديدة مسبقاء وأن تطبقها بشکل وسح ف مواقف أخرى» لكي تترسخ طريقه تفكيرها 
الجديدة تماما داخل نفسها. 
ډور 

السادح 

بعد حوالی ستة أسابيع » أخبرتنا ”روكسان" كيف كانت الأمور تسير معها. قالت 
مازحة : "لقد صادفت فرصا وافرة لاختبار ما تحقق من نتائج لما قمنا به! أصبحت أشعر 
بمشاعر مختلفة تماما عندما كان أي من "سارة” أو "رون" يتصرف تصرفا غير منطقي أو 
معقول. إنني تقريبا أضحك بيني وبين نفسي على الأمر. إن هذا مسل وممتع. إن الشعور 
بمشاعر مختلفه سهل علي کثيرا التعامل مع الأمور العملية› والسعي وراء ما ريده للأطفال”. 

وتابعت ”روکسان" حدیثها: ”ولقد حدث ار آخر مثیر. لقد كنت» منذ كنت طفلة 
صغيرة؛ أعاني من کابوس متكرر. لم أكن تذكر أبدا عندما أ ستيقظ ما يحدث فيه»ء ولكن 
کان ينتابني شعور یزداد سوءا أكثر وأكثشر حتى أصل أخيرا اى الاستيقاظ دائىاً بشعور 
فظيع . وبعد أن حصلت على الطلاق › أصبحت أعانى المزيد مس هذه الكوابيس. وبعد جلستی 
معك» كنت أشاهد ما بدا أنه نفس الحلم» إلا أن مشاعري تجاهه كانت طيبة. بطريقة ماء 
بدا الحلم هو نفس الحلم› !ا أنني كنت أشعر بالمقدرة وسعه ه الحيله › وأستيقظ بمشاعر طيبة 
تماما" . ولقد اعتبرت حلم "روكسان" المتغير بمثابة تأكيد من اللاوعي بأن تغييرا مهما وعميقا 


قد حدث. 


و الشهور التاليه » ظلت ”روکسان” تواجه بعض الصعوبات ف التعامل مع رون" 
و ”سارة“ وف اتخاد بعض القرارات الصعبة. > و ذلك فانیا اأتخذذت خطوة مهمه نحو بناء 
أساس أكثر ثباتا ورسوخا لنفسها. لقد جعلها تفكيرها في نفسها بشكل مختلف تشعر بأنها 
أكثر قدرة وسعه ه4 حيلة › وهذا الشعور سهل عليها التعامل م الصعوبات. 

وأنواع الأسئلة التي کنت أوجهها إلى ”روكسان"” هي جزء مهم من حقل البرمجة 
اللغوية العصبية. إن الاستفادة من اللغة بتلك الطرق المحددة يمكن أن يساعدنا على إحداث 
التغيرات في معتقداتنا بسرعة» وكسب وجهات نظر جديدة. عندما نرى الأمور بالفعل بشكل 
مختلف» کثیرا ما تتلاشی مشکلاتنا. 


وتماماً كما نستطيع بسرعة وسهولة تغيير منظورنا تجاه الرجل الذي تحدثنا عنه في 
بداية هذا الفصل» نستطيع أيضا بسرعة وسهولة تغيير منظورنا ومشاعرنا تجاه حياتنا. وهذه 
التغيرات لا تستلزم وقتأ أو ألا وإنما هي تتطلب فقط طريقة أخرى في فهم وإدراك الأحداث 
تكون منطقية ومعقولة بالنسبة لنا. 


تبديد الأحزان ۱١‏ 


بعد أربعة أعوام من توقف ”ال“ و"شيري” عن التواعد› کان "ال" لا یزال 
مشغولاً بها. وبعد عام تقريباً من الائفصال› نما إلى سمم ”ال“ أن ”شيري" ف 
طريقها للزواج› لذلك فقد ذهب إلى مبنى املدينة لفنحص استمارات أذون 
الزواج. وعندما لم يستطع العثور على اسمهاء قال لنفسه: "ما زالت لدي فرصة"”. ولم 
يستطع "آل" إقامة أي علاقة عاطفية منذ ذلك الحين. 
لقد بدأنا دراسة عملية الحزن عام ۰۱۹۸4 وابتكرنا وسيلة لحلها بفعالية» على أساس 
ما فعله الأشخاص الذين تخلصوا من الحزن بصورة عفوية جيدة) على الرغم من عدم 
معرفتهم لذلك. وحيث إن العديد من الأشخاص الآخرين قد استفادوا من هذه الطريقة»› فقد 
بدا أنه من المحتمل أن ”ال“ سيستفيد منها أيضاً. 
آولاء طلبت من ”إل“ أن يفکر فی "شيري" ویخبرنی کیف يراها. ولقد رها صورة 
ساكنة صغيرة تميل إلى يمينه قليلا. قال: "إنها صورة مظلمة ومحزنة للغاية. لا أحب أن 
أنظر إليها". 
سألته : "ماذا ترى في هذه الصورة؟". 
وأجاب: "أرى وقت انغصالنا. هذه كانت اخر مرة رأيتها فيها". 
غالبا ما يسترجع الناس الأوقات السيئة بدلا من الأوقات الجيدة التى مروا بها مع 
شخص أحبوه. هذا يمکن أن يجعل الحنين أقل» ولكنه أيضا يجعلهم بعيدين عن المشاعر 
قلت له: ”اكتشف ماذا سيحدث إذا غيرت هذه الصورة إلى إحدى الرات الخاصة 
الميزة جدا التي قضيتها مع "شيري"» عندما كانت الأمور بينكما على ما يرام“. 


° 


١٣١  نازحألا تبدید‎ 


قال: ”إنها صورة أقل عتمة الآن» لكنني أشعر بقوة جذب شديدة. هذا هو ما أود 
استرجاعه مرة أخری؛ الأوقات الجميلة". 

هذا نموذج مثالي للطريقة التي يفكر بها الناس عادة في شخص قد فقدوه: صغيرء 
وبعيد» وغير متاح الوصول إليه. هذا هو ما يسبب الإحساس بالفراغ؛ يمكنك أن ترى 
الشخص الفقود» ولكنه بعيد عنك بحيث لا يمكنك أن تشعر بالأوقات الجميلة التى قضيتها 
8 : 

طلبت من ”آل" بعد ذلك أن ينحي جانبا هذه الصورة مؤقتاً. ”فكر الآن في شخص لم 
يعد له مکان في حياتك» ولكنك عندما تفكر فيه تشعر بالراحة ؛ ويكون لديك شعور بالحضور 
أو التمام» بدلا من الغراغ. كيف ترى هذا الشخص؟". رأي ”آل“ صورة متحركة على يساره 
بالحجم الطبيعي لصديق دراسته القديم "فريد". وعندما فعل هذاء قال: ”رائع » هذا بالتأكيد 
شعور أفضل!". 

سألته لكي أتأكد بالفعل من أنه يشعر بوجوده كاملا مع هذا الشخص: "هل تشعر كما 
لو أن "فريد" هنا في الحجرة معك؟ هل تشعر كيف يكون حالك عند التواجد معه» على 
الرغم من أنه لم يعد جزء! من حياتك؟". 

”نعم» أشعر وكأنه معي في الحجرة بالفعل". 

لقد اكتشفت الآن من "ال" كيف يختزن عقله تجربة مع شخص قد "فقده"” بالفعل› 
ولكن يشعر نحوه بشعور إيجابي "بالحضور". لقد كان عبارة عن صورة متحركة في موقع 
معين» بالحجم الطبيعي. هذه ستكون معلومات أساسية في مساعدة “ال" على تعويض 
خسارة ”شيري“. 

"هل لديك أي اعتراض على أن تكون قادرا على التفكير في ”شيري" بنفس الطريقة؛ 
حتى يمكنك أن تشعر بالشاعر الجميلة التي وجدتها معها بدلا من هذا الفراغ المعتم 
المحبط؟". 

”حسناء سيكون من اللطيف الشعور بمثل هذه الأحاسيس الجميلة مجدداء ولكن ألسن 
تعترض هذه الأحاسيس طريقي عند التعرف على أخريات؟". 

"هذا اعتبار مهم. إنك بالتأكيد لا تريد أن تجلس فقط في المنزل وتشعر بالراحة تجاه 
”شيري". في الواقع › عندما ننتهي» سوف تشعر بتحسن أكبر تجاه لقاء فتيات أخريات. إن 
التفكير في ”فريد" بهذه الطريقة لم يمنعك من تكوين أصدقاء شباب آخرين» أليس كذلك؟"› 
ووافق "ال" على ذلك. 


١ الفصل‎ ۲ 


"ومع ذلك» فإن التفكير في "شيري” بالطريقة التي كنت تفكر بها قد جعلك تتمسك 
بها ووقف حائلا دون التعرف على أخريات. هذه العملية سوف تسمح لك باسترجاع المشاعر 
الجيدة التي أحسست بها مع ”شيري“» تماما كما استرجعتها مع “فرید“ بالفعل. هذه 
كانت مشاعرك الجيدة وأنت تستحق أن تجعلها بديلا عن الوحدة والفراغ اللذين شعرت 
بهما. والأكثر أهمية» أننا سوف نستخدم هذه المشاعر الجيدة فيما بعد كإرشاد لأي نوع 
جديد من العلاقات تريد بناءه مع شخص اخر في المستقبل“. 

”حسناء هذا يبدو جیدا“ هکذا قال ”آل“ موافقا علی أن یتابع قدماء ولکنه کان لا 
یزال متشککا بعض الشيء في أن هذا يمكن أن يصنع فرقا”. 

”جید. اوا أريد منك أن تفکر في أحد الأوقات الخاصة التي قضيتها مسع "شيري"۰ 
عندما کان كل شيء على ما يرام... ثم أريدك أن ترى ”شيري” بالحجم الطبيعي وتتحرك› 
هنا على يسارك في نفس الموضع الذي رأیت فيه ”فرید". كنك أن تفكر بها بنفس الطريقة 
التي فكرت بها في ”فريد"» وكأنها تقري يبا هنا في الحجرة معك 

بدأ "ال" يبتسم ويسترخي» وأصبح أفضل بشكل واضح. هذا يبدو جيدا. لقد مضی 
وقت طويل منذ شعرت بمثل هذا الشعور... إنني أشعر فعلا باختلاف تجاهها الآن". 

قلت : "حتى إذا كنت فقدت هذه العلاقة مع "شيري“» يمكنك أن تظل محتفظاً بهذه 
امشاعر الجيدة تجاهها". لقد تأكدت بمزيد من الاختبار أن "إل" أصبح يشعر الآن بالراحة 
في التفكير والحديث عن “شيري". لقد رآها عقله الآن بطريقة مختلفة؛ ليس كشخص يحزن 
عليه» ولكن مثل "فريد“» شخص يشعر براحة تجاهه. إن البرمجة اللغوية العصبية تسمح 
لنا باكتشاف كيفية تنظيم عقولنا للخبرات› وهذا هو ما يساعدنا على عمل مثل هذه 
التغيرات السريعة المفاجثة 

ریما یکون مغریا أن نتوقف عند هذا الحد» بعد أن تعلم ”آل“ كيف يستبدل شعوره 
بالفراغ بمشاعر دافئه من الحب والعناية عندما يفكر في "شير 

ومع ذلك حتى إذا قرر “آل” أن يطور علاقات جديدة بنفسه» فإنه ريما يحاول نسخ 
علاقته مع "د شيري” بالضبط. في رواية 0114ء كان هناك رجل في الأربعين من عمره ما رال 
يحاول إيجاد بديل لفتاة عمرها ثلاثة عشر عاما قد أحبها منذ أكثر من ربع قرن مضى من 
الزمان. لا يمكنك أن تستبدل الشخص الذي فقدته» ولكن يمكنك إقامة علاقة جديدة بها 
العديد من نفس المميزات القيمة التي كانت لك في علاقتك مع الشخص المغقود. 


تبديد الأحزان ١٣٣‏ 


الخطوة التالية سوف تساعد ”ال“ في الحفاظ على الفوائد من علاقته السابقة مع 
"شيري“. وسوف نتأكد من استخدام “ال” لخبراته السابقة في إقامة وتطوير علاقات حب 
جديدة. هذا هو ما فعله الأشخاص الذين تعافوا تلقائيا وبسرعة من الخسائر الفادحة. 

قلت : ”والآن أريدك ان تعض عينيك وتستعيد جمیع الخبرات الجيدة التى مررت بیا 
مع ”شيري"؛ ولا تكترث بالتجارب السيئة؛ فلا جدوى منها الآن. وبينما تفعل ذلك› 
أريدك أن تفكر في القيم التى وجدتها في هذه العلاقة. الأشخاص المختلفون يقيمون أشياء 
مختلغة فى العلاقة. البعض يقيم الدفء والمودة» بينما يقيم اخرون الصداقة الأقل عاطفية› 
ولكن التي یشعرون فيها بالراحه معا. بعض الناس يفيمون التلقائية والتنوع › بینما يميم 
اخرون الاستقرار والقدرة على الأعتماد على الآخر. المزاح ٠‏ والذكاء» والحيوية › والنشاط هى 
مجرد أشياء أخرى قليلة من التى يقيمها الناس في العلاقة. يجد بعض الناس أنهم في علاقة 
ما كانوا قادرين على تقدير أنفسهم أكثر» وهذا جزء مما يقيمونه“... 

”وبینما ټحدد القيم العدبدة التى مررت بها مع ”شيري“۰ فأنا أريدك أن تضعها ف 
صورة منغصلة في موقع مختلف. ربما تكون هذه صورة أكثر رمزية أو نظرية» ولكنها ستظل 
محتفظةه بروح الأوقات الخاصهة التي 5 قضيتها م شيري ... 

علق "إل" قائلا: ”أری ضوءا أبيض دافا يتخلل أي شىء يلمسه“. 

”عظيم. الآن في موقع ثالث أريدك أن تتخيل الشكل الذي ستتخذه هذه القيم في 
مستقبلك. كيف ستعوض نفس هده القيم مح شخص آخر؟ يمکن أن تکون هذه الصورة 
غامضة وغير واضحة بطريقة ماء لأنك لا تعلم بعد من ستقابل وتتمتع معه في المستقبل» لكن 
ستظل الصورة تحتوي على الضوء الأبيض الدافئ. معرفتك لكيفية استخدام نفس هذه القيم 
مع شخص آخر سوف توجه انتباهك إلى البحث عن فتاة أخرى واكتشاف نوع العلاقة 
الريحة التي يمكنك إقامتها مع كل من تقابله ... 

"لقد فهمت. هذا يجعلنى أشعر بأمل أكبر“. 

“الآن» خذ هذه الصورة وضاعف عددهاء كما لو أنها أصبحت مجموعة من البطاقات. 
وہما أنها تضاعفت» ربما تبدو كل بطاقة مختلفة قليلاء لكن كل واحدة ستحتوي على ذلك 
الضوء الأبيض الدافى وهي ما زالت تحتفظ بجوهر العلاقة التي ترغب في إقامتها“... 


”عندما تكون لديك هذه المجموعة من الصورء أريدك أن تتخيل أنك ألقيت بھا ني 
مستقبلك»› ونثرتها هناك» بعضها قريب منك» والبعض الآخر بعيد عنك. وبعد أن تقوم 


١ القفصل‎ 1 


بنثرهاء ربما تكون قادرا على أن ترى الضوء الأبيض الدافى لكل صورة» يومض مثل نجم 
صغير". 

“هذا مذهل. يمكننى بالفعل أن أرى هذه الأضواء المتلألئة الصغيرة". 

"عظيم. الآن أريدك أن تفكر في "شيري“ بالطريقة التي اعتدت عليهاء صغيرة ومعتمة› 
ولاحظ إذا كان في إمكانك استرجاع المشاعر القديمة لفقدانك إياها“. . 

"لا يمكننى حقاً عمل هذا. يمكننى أن أراها فترة قصيرة نوما ماء لكننى أعود إلى 
التفكير ني هذه الأضواء المتلألئة في المستقبل“. 

لقد استغرقت هذه العملية عشرين دقيقة تقريبا. لشرح وإيضاح آخر لهذه العملية» 
راجع شريط الفيديو الصور بعنوان ”تبديد لأحljڻ“ Resolving Grief‏ 

ر + چ # 4 

النتائح بالنسبة ل "آل" 

بعل عة أسابيع اتصل ”إل ليخبرنا بالتغيرات العديدة السثيرة. ف في الأسبوع أ لتالي 
لعملنا سوياء وجد نفسه في العمل يتحدث براحة إلى صديقة ل ' 'شيري کان يتجنبیا 
سابقا. لقد بدأ علاقة مرة أخرى وکان مستمتعا بذلك. أخيراء حکی شیا کان دلیلا أكيدا 
۶ی ن اتغیرت اير صنعناها كانت شاملة. قال انه کان يتساءل ماذا سیحدث ف ٠‏ 


فجأة أمامه بدلا من شيري ٣‏ 


وبعد عدة أسابيع أخرى استخدم عملية الحزن بنفسه ليغير مشاعره تجاه صصديقتين 
قديمتين أخربين. إننا نسعد داثماً عندما يتعلم شخص ما عملية بما يكفى ليستخدمها بنفسه 
ٻدون مساعدتنا. 


وفي العام التالي لذلك» استمر "ال" فى إقامة وتطوير علاقة قوية مع امرأة تدعى 
”جولي' على مدار ستة أشهر. لقد قال لي: "هذا العام الأخير كان مذهلا. إنني لم أتصور 
أبدا أن جلسة واحدة قصيرة يمكن أن يكون لها هذا الأثر الكبير". 

وبعد ذلك بفترة قصيرة» اتصل "آل" ”"مضطرباً“ وعلى وشك البكاء. لقد أخبرته 
”جولي“ أنها أرادت فقط أن يصبحا صديقين؛ وقد كانت مرتبطة مع شخص أخر. ومنذ ذلك 
الحين أصبح مشغول البال ويعاني من صعوبات بالغة في النوم. وعلى الرغم من معرفه “ال“ 
لعملية الحزنء إلا أنه لم يستخدمهاء معتقد معتقدا أن هذا سوف يمنع أي احتمال لعودته من 
جديد إلى ”جولي”“ لقد أكدت له أن العملية لن تساعده فقط على الشعور بتحسن» ولكنها 


تبديد الأحزان ١۴١‏ 


ستجعله أيضاً أكثر مهارة وبراعة وعقلا ومنطقية إذا هي أظهرت أي اهتمام بتجديد 
علاقتهما. (اقراً جزء “ما قبل الحزن“ لاحقا ني هذا الفصل). 

وبعد أسبوع أصبحت حالته أفضل کشیرا. وني الليلة التالية لمارسته لعملية الحزن مع 
نفسه حلم حلما سارا لأول مرة منذ شهر» بدلا من الأحلام الحزينة والمشوشة التي ا 
تطارده. ولقد تحدث مع ”جوليٴ عبر الهاتف› وهو يشعر بالهدوء وسعة الحيلةء وقد رتب 
لوعد تجريبي مؤقت لتناول القهوة. 

لا أحد منا یمکنه منع حدوث الخسارة. لقد أصبحت لدى "آل" الآن طريقة بارعة 
وفعالة للتعامل مع العلاقات الفقودة في حياته. وفي كل مرة» يختزن عقله قيمة العلاقة التي 
مر بها تقدم للامام لإقامة علاقات جديدة مع الآخرين. وعندما ندرك كيف نفعل هذاء 
يمكننا استخدام جميع خبراتنا لبناء علاقات أفضل وأقوى مع الآخرين. 


يمكن علاج العديد من أسكال الخسارة 

بما أن الخسارة هي شيء نواجهه جميعاء فلقد كنت لدينا فرصا لاستخدام عملية 
الحزن لعلاج نطاق واسع من الخسائر» وعادة أثناء جلسة واحدة. بما في ذلك أم شابة تسلم 
طفلها لدار تبني» أو أم فقدت ولدها الشاب» ورجال ونساء فقدوا أحباءهم بأمراض فتاكة أو 
في حوادث. وني كل حالة تقريبا» يشعر العميل براحة هائلة واستعادة التواصل مع اللشخص 
المفقود› ومع قيمةه هذه العلاقة. 

وعلى الرغم من أن معظم الناس يفكرون في الخسارة فيما يتعلق بالأشخاص» فإن هناك 
خسائر أخرى عديدة يمكن أن تعالج بهذه الطريقة. خسارة حيوان أليف» أو خاتم» أو 
منزل» أو وظيفةء أو قدرة؛ يمكنها جميعاً أن تكون دمارأ لبعض الناس كخسارة علاقة 

لقد استخدمنا هذه الطريقة مع الرياضيين المصابين الذين فقدوا قدرتهم الدهشة على 
ممارسة لعبتهم المفضلة » ومع أناس قد فقدوا وظيفتهم » أو منزلهم» أو بلدهم الأصلي. إنها 
لسعادة شديدة أن تكون قادرا على عمل مثل هذا الاختلاف مع هؤلاء الناس بهذه السرعة. 

بعد حوالي ثلاثة أشهر من مساعدتي لسيدة كانت تنتحب على موت والدتهاء كتب 
لي زوجها یقول: 

"هذه رسالة مختصرة لكي أخبرك عن مدى امتناني لك على قضاء بعض الوقت في 
مساعدة زوجتي على التعامل مع حزنها. كلانا يشكرك على عطفك» ووقتك» وحماسك 
واهتمامك الصادق الكبير". 
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"منذ تد خلك › استطاعت زوجستي أن تتقبسل وفاة والدتها وتغع حزنها في منظوره 
الصحيح. إنها تتعامل مم الضغط العصبي الان بصورة ت أفضل کثیرا وبسبب هذا انتزع 
الضغط من حياتنا العملية والزوجيهة. مرة أخرى أشكرك كثيرا. أتمنى لك محة أفضل 
وسعادة دائمه وحياة أقضل من خلال البرمجة اللغوية العصبية“. 


عندما كانت طفلة صغيرة»› كان لدى ”روث” صديقة حميمة تلعب معها يوميا تقريبا 
على ما تتذکر. كان لهذا الاتصال الشديد أهميته لكلتا الفتاتين. ثم انتقلىت صديقة "روث" 
فجأة إلى ولاية أخرى. تقول ”روث " واصفة حالتها: "إن هذا كان بمثابة رحيل جزء من 
نفسي» وانني أفتقدها منذ ذلك الحين". لقد حاولت بطرق علاجية عديدة أن تعالج هذه 
الخسارة ولکن بدون جدوی. وبعد عدة أشهر من استخدام طريقة تبديد الحزن هذه» علقت 

ث" قائلة : “بعد العديد من الأعوام» من الجيد أخيرا أن تجد علاجا لهذه الخسارة وأن . 
رک کاملا". الدفء والقوة في صوت ” روث” أکدا! مدی عمق ما کانت تقوله. 

قبل ستة أسابيع فقط من عملي معهاء فقدت ”أنيتا" ثلاثة أشخاص كانوا قريبين 
للغاية منها في ثلاثة أيام متتابعة. في ٠‏ مايو» قتل رئيسها في حادث سيارة؛ وفي ۷ مايوء 
توفیت والدتها؛ ونی ۸ مايوء أكل أسد خطيبهاء عندما كان في أفريقيا يقوم بتجارب على 
الحيوانات! ليس غریباء أن تعاني "أنيتا“ من الوحدة والفراغ ف حياتها. لقد سألتها عن 
الوفاة الأكثر صعوبة عليها في التعامل معهاء ومن ثم قدتها عبر عملية العلاح مع هذه الحالة. 
وعندما انتهيناء قالت بعد تفكير عميق: "يمكنني أن أفعل نفس الشيء مع الحالتين 
الأاخريين بنفسي؛ أليس كذلك؟” . وفيما بعد أعلنت "أنيتا” أن هذه الطريقة قد صنعت 
اختلافاً کبیرا بالنسبة لها. 


خسارة حلم عریر 

لقد وجدنا أن هذه الطريقة مفيدة بشكل خاص عندما يحزن الناس على أشياء لم 
يملكوها بالفعل أبدأء إلا باعتبارها أحلاماً يرجى أن تتحقق. امرأة تكتشف أنها لا تستطيع 
الإنجاب» أو رجل أعمال في "أزمة منتصف العمر"” يكتشف أن آماله للنجاح ليس من 
المحتمل أن يدركهاء ربما يحزنان بشدة كشخص فقد بالفعل ولده أو وظيفة ذات مستوى 
مرموق. 

عندما تكون هذه الأحلام مفعمة بالحيوية كذكريات الأشخاص الذين فقدوا شيئا 
بالفعل» فإن الأحلام المفقودة سوف تنتج نفس مشاعر الفراغ والخسارة. واستخدام عملية 
الحزن مع أحلامهم تجعل في استطاعة التاس ه فهم الحلم على أنه مورد نام متطور»› بنفس 
الاكتمال والواقعية كما لو أنهم كانوا يملكونه بالفعل. 


تبديد الأحزان ١۲۷‏ 


استخدام هذه الطريقة مع الطفولة البائسة 
لقد استخدمنا هذه الطريقة مع الأشخاص الذين تعرضوا للإيذاء عندما كاتوا أطفالاء 

الذين كانوا ينتحبون على خسارة طفولة سعيدة لم يتمتعوا بها أبدا. عندما يتوفى أحد 
الوالدين» فإنهم يغقدون العلاقة الإيجابية التي كانت تربطهم به» ويفقدون أيضا الأمل في 
علاقات الحب والعناية التي رغبوا فيها. 

يوجد الآن عدد من الأخصائيين المحترفين الذين قمنا بتدريبهم على هذه الطريقة 
ويستخدموتها الآن بانتظام مع هؤلاء الذين تعرضوا للإيذاء الجسدى أو الجنسي. إنها تساعد 
هؤلاء الأشخاص على استعادة علاقات المحبة الأبوية التي افتقدوها أثناء حياتهم. وهذه 
الطريقة تقدم أساسا تجريبيا للشعور بقيمة الذات والسعادة. 

إحدى المؤسسات العديدة التي تستخدم الأن عملية الحزن التي ابتكرناها بهذه الطريقة 
هى أكبر الستشفيات الخاصة غير الربحية للطب النفسى والعقلى في الولايات المتحدة آل0 
Peace‏ گە dyھ]‏ في ”لوسیفیل“ بولایة ”کنتاکی“. أخبرتنی مۇخرا 1 ”ماري إلين ذوفيرينك”› 
دكتورة الفلسفة» التي دربت أفراد طاقم العاملين بالستشفي على عملية الحزن: 

"لقد كنا نستخدم نموذج الحزن في مؤسستنا بنجاح تام. إننا نعمل مع أصعب أنواع 
الحالات» وإذا كانت العملية تعمل بنجاح مع هذه الحالات»› يمكن أن تنجح مع أي شخص 
اخر". 

"كانت هناك امرأة شابة مكتئبة من الناحية الطبية وعلى وشك الانتحار» حزنا على 
فقدان والدتها. لقد كانت طفلة بالغة لأم تدمن الكحوليات» وتعرضت للإيذاء جسديا من 
والدتهاء كما تعرضت لاعتداء جنسى» وكانت حياتها عموما فاسدة بائسة. وبعد ممارسة 
عملية الحزن معهاء تحول كل شيء لديها إلى الأفضل. قالت فيما بعد: "لقد شعرت أن 
قلبى انتقل إلى بيئة أفضل". كان هذا منذ حوالى سبعة أشهر مضت» وهى الآن في حالة 
رائعة. فقد قامت بزيارتى» وقالت هذا هو ما حدث لها بالفعل. كانت في حالة جيدة عندما 
غادرت المستشفي» وأصبحت في حالة أفضل عندما عادت لرؤيتي”. 

استمرت في منحى أمثلة لمرضى آخرين بمشاكل عديدة كانوا يعانون من الحزن على 
خسائر كبيرة. قالت : ”بمجرد أن تعتني بهم › تختفي لديم ببساطة الكثير من الشكلات. 
إنني سعيدة للغاية أنكم تقومون بهذا العمل. إته عمل مهم جدا بالفعل. أشعر بسعادة غامرة 
عندما أستطيع أن أعلم هذه الطريقة للآخرين". 

أخبرتني أيضا أن نتائج هذه العملية قد شحذت بالفعل تفكير أعضاء هيئة المستشفي 
بخصوص الأشياء التي يمكن تحقيقها. "لقد رأينا النتائج» وكيف يمكن تغيير 


١ القصل‎ ۱۳4 


الناس بسرعة”. ولأنها مستشفى طب نفسى كبيرةء فلقد تأثرت بها حياة العديد من 
الأشخاص. 


کم ن الوا نر رن 
ض اکثر الكتب عن الحزن ُن الشفخص ”یجب“ أن يمر بأربع أو خمس مراحل 
٣‏ الما أثناء فترة محددة من الوقت, ومؤلفون مختلفون وضعوا مراحل مختلفةٍ اختلافا 
بسيطا؛ ولکني ر عادة ق تشمل الرفض› واف و قبل مرح البو وشیا ما یکون 


يحققونه. 
وبينما هذا هو ما حدث بالتأكيد لأغلب الأشخاص في الماضى»› إلا أنه لا علاقة له بما 
یمکن تحقيقه بالفعل. قولك إنه يجب أن يكون الأمر بهذه الطريقة يشبه ما قاله الأشخاص 


ي القرن الاضي عن ا ن الطيران مستحيل لأنه لم يحدث أبدا من قبل. بعض الناس كانوا 
دائماً یحزدون ېسر عه ه وفعالية وبراعة, ومن خلال دراسۀ كيفيه تخلص هؤلاء الأشخاص 
النادرين من حزنهم بجاح › اكتشغدا العناصر الرئيسيه وكيفية تعليم الآخرين التقدم مین 
خلال هذه العناصر بسرعهة. ووجدنا أن فترة الانتظار الطويله هي ببساطة غير ضرورية ؛ انها 
فقط نتيجة لعدم معرفة ما يجب أن تفعله. 

حقيقة أن الحزن يعالج بصور مختلفة في ثقافات بلدان مختلفة توضح أيضا أن طول 
فترة الحزن ليست ثابتة. الأيرلنديون لديهم "حغلة"» حيث يتحدث الأصدقاء والأقارب عن 
الموتى ويحتفلون لدة ثلاثة أيام» وبعد هذا الاحتفال يکون الأحياء قد "تعافوا". وعلی 
الجانب الآخر» فإن الأرملة في بعض الثقافات يجب أن تنتحب على وفاة زوجها لعدد معين 
من عر ف بعض الحالات إلى الأبد. 
ارم اطع من ناا نحت أحداً على عبل هذا لسنافى حاجة إل فترة محددة من 
الوقت ؛ فالذي نحتاجه هو استیعاب وفهم البناء العقلي للحزن والخسارة؛ بحیث تعرف ما 
عليك أن تفعله لتغيير هذا. 


كيف يفكر الاس فى الخساره 
إن الطرق العديدة التى اعتاد الناس أن ينكروا بها تجاه شخص قد فقدوه متنوعة إلى 


حد مدهش. قبل أن تواصل القراءة› ربما تجد من الثير أن تتوقف وتلاحظ كيف تتخيل 
شخصاأ قد فقدته.. 


تبدید الأحزان ١۳۹‏ 


كل شخص يستخدم العديد من التخيلات مثل "هناك» ولكنه ليس بالفعل هناك". 
إأحدى الطرق هي أن ترى الشخص» ولكنه بطريقه ما 'وهمي“؛ شفاف؛ ومسطح› ومعلق في 
الهواء ني لقطة فوتوغرافية ذات إطارء إلخ. ربما ترى انبعاجا في الفراش» أو عشباً مسوى 
بالأرض في المرج» ولكن لا يوجد أحد هتاك. ربما تشاهد نفسك مع الشخص المغقود في نقطة 
بعيدة؛ ولكنك فقط مجرد مشاهد؛ إنك لست مع هذا الشخص الفقود فعليا بحيث تستطيع 
التمتع با لمشاعر الجيدة التي عشتها معه في وقت من الأوقات. تذكر شخص ما صديقة له قد 
توفیت من خلال سماع صوتها عبر الهاتف» ولکنه کان يبدو "ضعیفا"» > مثل صوت مسجل 
قديم» ولیس شخصا حقيقيا يتحدث. ۰ 


ل ر فإننا نفكر في عقولنا في الشخص الفقود تقريبا 
يقة التي نفكر بها في الأشخاص الأخرين الذين ما يزالون جزء! من حیاتنا. انيم باشب بالنسبه 
0 “أحياء' بطريقه ما» رغم أننا نعرف ية يقينا أنهم في الواقع ماتوا أو رحلوا. هل يمكن أن 
تكون هناك طريقة أفضل لتکريم هؤلاء الذين كانوا في غاية الأهمية بالنسبة لنا في الماضي› من 
أن نحتفظ بالقيمة التي منحوها لنا... ونشارك هذه القيمة مع الآخرين؟ 


عندها تكون هناك صدمة بالإضافة إلى الخسارة 

اذا توفي شخص ما وبخاصة بطريقة شديدة الصعوبة -في حادثة» أو بمرض لا شغفاء 
منه- فغالبا يكون من الضروري أيضا استخدام إجراءات الرهاب (ائظر الفصل ۷) مع عملية 
الحزن. على سبيل المثال» لقد تعاملت حدیثا مع رجل قد فقد زوجته بمرض السرطان منذ 
سته أشهر مضت تقریباً. لقد استخدم هو وزوجته الوقت امتبقي لدیهما سویا بطريقه جيدة 
غير عادية؛ ف عمل أشياء ممتعة › والاستغراق في ذكريات الأوقات الجميلة التي فقضياها 
معأء وتجديد حبهما لأحدهما الآخر. وعلى الرغم من ذلك» كان هناك أيضاً أوقات عديدة 
غير سارة» كلما تمكن امرض منها وأصبحت طريحة الفراش حتى سقطت في غيبوبة في آخر 
الأمر. 

لقد طلبت منه أن يسترجع هذه الفترة في ذهنه ويفصل بدقة الأوقات الجميلة التي 
يرغب في الاحتفاظ بها ف ذهنه» عن الأوقات غير السارة التي ل يرغب في تذكرها. ولقد 
استخدمت ولا طريقة الرهاب مع الأوقات غير السارة» ثم استخدمت عملية الحزن مح 
الأوقات الخاصة الجميلة التي رغب في إبقائها في ذهنه والاحتفاظ بها. هذا الأسلوب أتاح له 
أن ینای بنفسه بعیدا عن الأوقات غير السارة» بينما استخلص الخبرات القيمة التي مر بها 
مع زوجته. 


١ الفصل‎ 1 


ما قبل الحزن: استعادة القوة السخصية 

هناك شكل مختلف من هذه الطريقة يكون مفيدا لما نطلق عليه "ما قبل الحزن”ء إنه 
عملية تعد الناس مسبقا لتحمل خسارة قادمة. وهذه الطريقة مفيدة خصوصاً للأشخاص الذين 
لدیهم أصدقاء مرضی أو طاعنون ٤‏ السن› أو لهؤلاء الذين يعدون أنفسهم للطلاق. 

استعداد ما قبل الحزن يساعد الناس على اكتساب حلول شخصية بخصوص الأحداث 
الستقبلية » بحيث يمكنهم التعامل باحترام وتجاوب وإيجابية أكثر مع شخص يحتضر أو 
يستعد للرحيل. وبدون استعداد ما قبل الحزن» يمكن أن ينغمس الناس في استجابات الحزن 
بسبب عدم القدرة على مد يد العون والدعم للشخص الذي يحتضر. بالتأكيد الشخص الذي 
يحتضر لديه ما يكفيه ليتعامل معه» بدون الحمل الزائد المتمثل فى مساعدة أقاربه وأصدقائه 
على التكيف مع وفاته! أحد الممارسين الأساسيين الذين قمنا بتدريبهم يستخدم هذه الطريقة 
بانتظام كل يوم في عمله مع مرضى الإيدز وأسرهم وأصدقائهم. 

وبنفس الطريقة» يمكن لاستعداد ما قبل الحزن أن يكون مفيدا ف أي خسارة وشيكة 
أخرى» مثل الإقدام على الطلاق. ومن خلال معالجة هذه الخسارة مقدماء يەكنك أن تشعر 
بالقوة والفعالية وسعة الحيلة» بدلا من اليأس والعجز. وهذا يقدم أساسا شعورياً أفضل بکثیر 
في التعامل مع امشكلات العملية للانفصال. هذا العلاج يمکنه في بعض الأحيان أن یکون 
مفيدا في إقامة أساس للصلح المحتمل. 

وكإضافة إلى ذلك» فقد وجدنا أن استعداد ما قبل الحزن يكون مفيدا للأزواج الذين 
يخططون للاستمرار سوياً! إنه يقوي علاقتهماء ويمحي أي تواكل ناتج عن التفكير 
بأسلوب: ”لا يمکنني الحياة بدونك". 

على سبيل المثال» كأن "رون" غير سعيد بسبب غيرته الشديدة على خطيبته. وبعد أن 
استخدم أحد الممارسين الأساسيين هذه الطريقة معه» اختفت غيرته. لم يعد لديه الإحساس 
پأن صديقته هي الطريقة ”الوحيدة" التى يمكنه من خلالها أن يمر بتجارب قيمة. ونتيجة 
لذلك» لم یشعر ”رون“ بالاتکال والعجز. هذه الطريقة أظهرت له أن هذه الخبرات القيمة 
کانت جا منه. أمكنه أن يقدر صديقته الآن أكثر دون ان يفرط في التعلق بها. كأن ”“رون” 
أكثر سعادة لأنه شعر باكتماله أكثر كشخص»› وكانت صديقته أكثر سعادة لأنه لم يشعر 
بالقلق تجاهها في كل خطوة تخطوها. 

كانت "لويس" تشعر بالقلق من إمكانية فقدها لخطيبها. كانت تشعر بحساسية شديدة 
تجاه هذا الأمر. كانت هذه المشاعر تتداخل في علاقتهما سويا. بالنسبة ل "لويس" كان هذا 


تبديد الأحزان ١١‏ 


"أمرا مهما". وبعد استخدام عملية ما قبل الحزن مع "لويس"» أرسلت لي مذكرة تقول 
فيها: 

"إنني أقدر لك بالفعل أنك منحتني العناية والمساعدة. بمجرد أن نجحت هذه 
الطريقة أصبح كل شيء عاديا جدا بالنسبة لي» مقارنة ب "الأمر الهم”. من المدهش أن 
عقولنا يمكنها أن تتعلم بهذه السرعة". 

لقد خضنا استعداد ما قبل الحزن بأنفسنا بالنسبة لأطفالنا ولأقارب وأصدقاء آخرين. 
ووجدنا أن إدراكنا ووعينا لإمكانية ألا يكونوا معنا هنا غدا يجعل وقتنا الآن معهم أكثر متعة 
وقيمة. عندما توفيت والدة ”ستيف” منذ ثلاثة أعوام مضت» قضی یوما هادئا بمغرده» يتذكر 
الأوقات الجميلة التي قضاها معهاء ثم تابع حياته بعد ذلك. حتى الوت يمكن أن يصبح 
احتفالا بالحياة. 

إضافة إلى تبديد الأحزان› وجعل الأمر أسهل علينا في التكيف مع المشكلات العملية 
للخسارة» فإن هذه الطريقة تبني إحساسا بالقوة الذاتية والاستقلال السليم بالذات» وتؤسس 
قدرة للوقوف برسوخ على أقدامنا بينما نتعامل مع الآخرين. 


ساتذڪر الآنء لیس من خلال شعور 
بالكابة والظلام ولكن من قلب 
البهحة والسعادة. 


ريف. ٳتش. سي. بيکنج 


ربما تتم أو كنت تد نظاماً غذائيا ما أو كان لديك أصدقاء أو أقارب 
يحاولون باستمرار خفض وزنهم والحفاظ عليه من الزيادة. العديد من الذين 
يتبعون نظاما غذائيا يكونون في صراع دائم لخفض الوزن» بينما يبقى أشخاص 
اخرون نحفاء بدون جهد يذكر على الإطلاق. 


عوامل لخفص الورن 

يمكن أن تنشأً مشكلات الوزن من خلال نطاق عريض من الأسباب. أحد الآراء 
الرئيسية لجعل عملية خفض الوزن سهلة هو أن تتبع استراتيجية طعام النحافة الطبيعية› 
الوضحه فيما بعد في هذا الفصل. إذا كنت ترغب في خفض وزنك» ولا تتبع بالفعل هذه 
الاستراتيجية الغذائية› فربما تكون هذه الاستراتيجية هي الشيء الوحيد الذي تحتاجه. 
وعلى الأقل ستكون خطرة أولى مهمة للغاية لكي تصبح نحيفاً بطريقة طبيعية. بعض 
الأشخاص الذين يرغبون في خفض وزنهم لديهم بالفعل هذه الاستراتيجية» إنهم يريدون 
بعض التغييرات الأخرى لجعل عملية خفض الوزن ممكنة. وفي حالات أخرى» فإن تعلم 
هذه الاستراتيجية الغذائية يكون خطوة مهمة وضرورية في الاتجاه الصحيح»› ولكن تغييرات 
أخرى تكون مطلوبة أيضا. 

على سبيل المثال» الناس في بعض الأحيان يفرطون في تناول الطعام عندما يكونون غير 
سعداء أو واقعين تحت ضغط ما» لأن الطعام طريقة بسيطة للحصول على متعة مؤكدة في 


۰ 


€۲ 
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الحياة. إن التعامل مع الواقف غير السعيدة أو تخفيف الضغوط سوف يمحى الحاجة إلى 
تناول الطعام بافراط»› وبعض الطرق اموضحة ف هذا الكتاب يمكن الأستفادة منهاً. 

يتناول أشخاص آخرون الطعام بطريقة معتدلة تماماء ولكن لا يمارسون التمارين 
الرياضية بما يكفي للحفاظ على وزنهم المناسب. إن إيجاد طريقة ممتعة للتمرين تلائم 
أسلوب حياتك هو عامل مهم أيضاً. والتحغيز الايجابي» الموضح بمزيد من التفصيل في الفصل 
٥‏ قفد یکون أيضا مفيدا. 


بعض الناس لا يكون لديهم طريقة جيدة للاستجابة لمحاولات التقرب الجنسي من 
أزواجهم؛ أن تكون ثقيل الوزن بصورة غير جذابة من المكن أن تكون طريقة جيدة وفعالة 
لتجنب مثل هذه المواقف. وعندما يتعلم مثل هذا الشخص كيف يستجيب دون ضغط لهذه 
المحاولات» وكيف يقول ”لا“ بحزم عند الضرورة» عندئذ تختفي الحاجة إلى زيادة الوزن. 

هذه فقط بعض العوامل التي نواجهها أحيانا مع مشكلات الوزن. وبما أن كل شخص 
متفرد في طريقته › فإن أسلوبنا دائما هو اكتشاف ما الذي سيحدث اختلافا لهذا الشخص 
بعينه. وبما أن استراتيجية طعام النحافة الطبيعية تقدم أساساً لخفض الوزن بطريقة سهلة 
ومناسبه › فاننا سوف نعرض هذا بالتفصيل. وفيما بعد ف هذا الفصل» سوف تجد إرشادا 
خطوة بخطوة لمارسة هذه الاستراتيجية ولتتعلمها بنفسك. 
اكتساف استراتيجية النحافة الطيعية 

عندما كنت في المرحلة الثانوية والجامعية» كان الناس يقولون لى: ”إنك محظوظ لأن 
تكون بهذه النحافة. إنني لست هذا النوع من الأشخاص. إنني لا أملك هذا النوع من 
الجسد". كانوا يعتبرون "النحافة" أو "البدانة" صفة وراثية لا يملكون التحكم فيهاء وكذلك 
كنت أعتقد أنا ني هذا الوقت. ولم أعط هذا الأمر أهمية أكبر حتى عدة أعوام تالية» عندما 
كنت أدرس موضوعات استراتيجيات البرمجة اللغوية العصبية في عام .٠۹۷۹‏ 

وبا لمصادفة البحتة تقريباء اكتشفت استراتيجية ا ”سلسلة أفكار” جعلت من الممكن 
للعديد من الأشخاص أن يصبحوا نحفاء بطريقة طبيعية. لقد قابلت امرأة كانت تريد أن 
تعرف استراتيجيتها لتحديد متى وماذا تأکل. لقد کان وزن "كلارا” يزيد عن الطبيعى مائة 
رطل» وكانت شغوفة بتحقيق بعف. التحكم في وزنها. كانت سلسلة أفكارها قصيرة وبسيطة 
جداء وتجعل سبب كونها بهذا انوزن واضحا: رؤية الطعام € الأكل. لقد كنت متشككا 

بعض الشيء في فكرة وجود شخص يمكن أن يأكل دائماً بمجرد أن یری الطعام» لذلك قررت 
أن ن أختبرها. کان هناك بعض الطعام في قاعة الدراسة› وحقاً عندما رأت "كلارا“ الطعام» 


١۲ الفصل‎ 


كانت مجبرة على آكله بشكل قهري. انها لم ڌ تهتم ما إذا كانت في حاجة إلى الطعام أم لا 
أو إذا كان طعمه جيدا املا أو كيف سيؤثر عليها إذا أكلته › أو أي شىء آخر. 


بدأت في وضع استراتيجية بديلة ل "كلارا" لكى أمنحها فرصة أفضل لأن تختار متسى 
وماذا تأكل. وقد کان هدفی هو أن أقدم لها طريقة لأن تصبح نحيفة بشكل طبيعي. وعندما 
فكرت فى الأمر لاحقاًء أدركت أن تلك كانت استراتيجيتى الخاصة! إنها هي التي نجحت 
معى منذ سنوات. وعلى مدار السنوات العشر الأخيرة منذ ذلك الحين»ء علمنا العديد من 
الأشخاص هذه الاستراتيجية لاختيار الطعام» وتلقينا العديد من الخطابات التي خفض 
أصحابها أيضا من وزنهم بطريقة طبيعية» وبدون جهد يذكر. 

معظم الأبحاث التى درس الأشخاص الذين يواجهون متاعب في خفض الوزن› 
تکتشف كيني استجابتهم ألعديد من خطط النظم الغذائية والطرق العلاجية لخفض الوزن. 
وعلى العكس»› فقد تم وضع العديد من نماذي البرمجة اللغوية العصبية عن طريسق اكتشاف 
كيف يستطيع الأشخاص الذين حققوا نتائج مرغوبة بسهولة فعل ما يفعلونه. ومن خلال 
دراسة الأشخاص الذين أصبحوا نحفاء بطريقة طبيعية واكتشاف كيف قاموا بعمل هذا 

النحفاء بشكل طبيعسي لا يشعرون بأنهم مجبرون على أن يصبحوا كذلك. إنهم ل 
يشعرون باستياء حال "فقد طعام جيد"» ولا يقيدون نظمهم الغذائية. والأشخاص الذين 
تیعون لظم الغ الغذائية يغعلون ن جمین هذه الأشياء. ا من ن تشر شن حرا دائمة على لطا 
طبيعي. لقد أثبتت تت بحائنا من ذلك الحين أن معطم الأشخاص النحذا يفعلون نفس الشيء 
الذي أفعله Î‏ بالضبط, والأشخاص الذين يعانون = مشکلات ف الوزن يفعلون ذلك. 
وإليك الطريقة التى أستخدمها أنا. 
استرانيجية طعام الىجاده الطبيعيه 

١‏ اوا : شيء ما يجاني اکر في العام ریما یکون اي أن هذا هو وقت 

۲. أتحقق من شعور معدتي الآن. 

.٣‏ أسأل نفسي : ”ما الذي سيكون مناسباً معدتي؟“. 


؛. أتخيل كمية محددة من الطمام: ساندويتش» أو قدح من الحساءء أو سلطة» إلخ. 
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ه. أتخيل نفسي أتناول هذا الطعام. ثم أفكر في طعم هذا الطعام» ثم أشعر بالطعام 
ينزلق داخل معدتي › واستشعر كيف ستؤثر هذه الكميه من هذا الطعام على معدتي مع مرور 
الوقت إذا أكلتها الآن. 

.٦‏ إذا أحببت هذا الشعور أكثر مما كنت سأشعر به إذا لم أتناول أي طعام على 
الإأطلاق › أحتفظ بهدا الطعام کاختیار. وإذا لم بحدث هذا أطرحه جانبا. 


۷ ثم أتخيل طعاماً أخر يمكن أن أتناوله. 

۸. أتخيل أننى أتذوق هذا العنصر الثانى» وأستشعر ما سأشعر به إذا دخل هذا 
الطعام معدتي › وظل داخل نظامي لبضع ساعات قادمة. 

.٩‏ ألاحظ مدى تمتعي بهذا الشعور. هل أتمتع به كأفضل خيار حتى الآن؟ أتذكر هذا 
العنصر الغذائي المفضل حتى الآن لقارنته بالخيار التالي. 


.٠‏ والآن أكرر الخطوات ۷ و ۸ و ٩‏ كلما أردت ذلك› محتفظاً داثماً ني ذهني بنوع 
الطعام الذي أتخيل أنه سيجعلني أشعر بأفضل حال مع مرور مرور الوقت إذا أكلته. ثم أقارن كل 
احتمال جديد بذلك. 

.١‏ عندما أكون راضياً عن دراسة خيارات كافية» فإنني أتناول الطعام الذي أتخيل 
أنه سيجعلني أشعر بأفضل حال مع مرور الوقت» بحيث أشعر بهذا الشعور الجيد. 

إذا كنت نحيفاًء فإنك على الأرجم تفكر الآن في نفسك قائلاً: "بالطبع. وهل هناك 
طريقة أخرى لاختيار الطعام؟". إلا أنك إذا كانت لديك مشكلات في الوزن» فإنك على 
الأرجح لديك أفكار أخرى. رما تتساءل: ”لكن ما الذي يمكن أن يمنعك من أكل 
الشيكولاتة» أو الأيس كريم» والأشياء الأخرى التي تساعد على زيادة الوزن؟". 

الإجابة هى "لا شىء". إننى أحيانا آكل أشياء تساعد على زيادة الوزن› عادة بكميات 
قليلة. لا شيء على الإطلاق يەنەني من أكل الأطعمة التي تزيد الوزن. ومع ذلك فإنني 
عادة لا أرغب في ذلك لأنك عندما تفكر في الأمر» تجد أن أكثر الأشياء التى تزيد الوزن 
تجعل الناس يشعرون بعدم الارتياح مع مرور الوقت. إذا تخيلت نفسي آكل سلة كاملة من 
شرائح البصل الدهني» وتخيلت إحساسي بها في معدتي»› مع الهضم البطيء طوال فترة 
الظهيرة» فإننى أشعر بشعور خانق لا يروق لى. وإذا تخيلت نفسى آكل العديد من أكواب 
الأيس كريم على الغداء» أشعر أن الأيس کریم في معدتي طوال الظهيرة يجعلني أشعر بعدم 
الارتياح» والإرهاق » والخمول. 


١١ الفصل‎ ١ 


وعلى العكس» إذا تخيلت نفسي أتناول طبقا لذيذا كبيرا من حساء الخضراوات 
الساخنة» وتخيلت الشعور بهذا ف معدتي وفي نظامي الهضمي طوال الظهيرة» فهذا يجعلني 
أشعر بحالة أفضل كثيرا. وبالنسبة لي» فهذه التجربة أكثر جاذبية بكثير» لذلك فإنني 
أختارها عادة. 

بالطبع كل واحد منا يستجيب بطريقة مختلفة لأنواع الطعام المختلفة. ریما تجد 
ساندويتشا تركيأ أو سلطة سمك هي ما يجعلك بحالة جيدة بالفعل مع مرور الوقت. تذكر أن 
م جمالك تشعر بعال جيدة ي يوم ما سيكرن مختات عمايجملك بحالة جيدة زي يو آخر 
لأن جسدك يتغير مع الوقت بينما تستجيب للأحداث: : ما أكلته بالأمس» ونشاطاتك› 
ومفدار اوقت ال الذي حصلت فيه على النوم مۇخرا» ومدی حرارة جسدلك أو برودته› إلخ. 
على الأرجح سيكون أي طعام مناسبا وجذابا فقط إذا لم تأكله ثلاثة أيام متتالية. 


ذا تفعل إذا أفرطت في تناول الطعام؟ 

اختلاف آخر بين النحفاء بالطبيعة والذين يستخدمون نظام حمية غذائياً هو ما يفعلونه 
عندما يفرطون ف الأكلء أو يأکلون بنهم نوعا من الطعام الذي يزيد الوزن. كل شخص يفرط 
في تناول الطعام أحيانا. عندما يفرط متبعو نظم الحمية في تناول الطعام» فإنهم دائما يقولون 
لأنفسهم: “أرأيت» كنت أعلم أنني لا أستطيع عمل هذا. أعتقد أنني مجرد حیوان نهم. إن 
مصيري أن أكون بدينا طوال حياتي. وبما أنني لا أستطيع مواصلة الحمية على أي حال» 
فسوف أتناول الطعام وأستمتع به”. وإحساس قوي بالاکتئاب أو عدم القيمة يساعد غالبا 
على استمرار هذا النموذج. 

وعلى النقيض» إليك مثالا لا يفعله النحفاء عندما يفرطون في الأكل. كان لدينا مؤخراً 
حفلة منزلية مع عشاء كامل وحلويات عديدة. لقد أكلت بنهم أكثر مما تعودت. وعندما 
انتهت الحفله » لاحظت أنني أشعر پامتلاء تام ؛ أكثر مما أشعر به عادة» حتى عندما آأكل 
کثیرا. وأثناء هذا المساء وطوال الليل» كنت أشعر بعدم الراحة في معدتي. قلت لنفسي : مسن 
الجيد أن ألاحظ هذا. إننى لن أشعر بالرغبة في الأكل بهذا الشكل مرة أخرى لوقت طويل 
قادم”. هذه التجربة في الإفر اط في الطعام منحتني الذي أحتاجه لتحفيز نفسي على الأكل 
باعتدال أكثر ي امستقبل. وني اليوم التالي» عندما فكرت فيما أرغب في تناوله» رغبت فقط 
في بعض الكميات القليلة من الطعام الذي يحتوي على القليل من الدهون أو السكر أو لا 
يحتوي عليها على الإطلاق. ليس لأننى فكرت أنه يجب على أن أتناول هذه الأشياء» ولكن 
هذا ما بدا لي جذاباً. ۰ 
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مه الذي يجعل هذه الاسترانيجية تنجح 

تعتمد استراتيجية طعام النحافة الطبيعية على الحصول على المزيد من المشاعر الطيبة ؛ 
الزيد من السعادة بدلا من المزيد من الحرمان. وعندما تبداً ي التفكیر كشخص نحيف بشكل 
طبيعي» لن تكون في حاجة إلى استخدام ”ضروريات“ و"قواعد“ لكي تحاول أن تجبر نفسك 
على الأكل بطريقة تجعلك تخفض من وزنك. الأشخاص الذين يفرطون في الأكل عادة يركزون 
فقط على المذاق المتع للطعام. وعلى النقيض من ذلك» فهذه الاستراتيجية تعلمك أن تفكر 
فيما سيمنحك أفضل شعور مع مرور الوقت. ربما يكون الإفراط في تناول الأيس كريم لذيذا 
في لحظة أكله. ومع ذلك إذا تخيلت كيف ستشعر معدتك وجسدك بالكامل عندما تنتفن 
لعدة ساعات بعد كل هذا الكم من السكر والدهون› يبدا معظم الناس ف معرفة أن هذه 
التجربة مع مرور الوقت لا تكون جذابة. 

وهذه الأستراتيجية تنجح حتى إذا كنت لا تعلم مقدار السعرات الحرارية في صنف 
الطعام. إذا جربت كل طعام ما من قبل» فان جسدك يتذ يتذكر استجابتك لهذا الطعام. وهذا 
يصنع حافزا داخلیاً ثلقائيا لتناول الطعام بصورة معتدلة ؛ لأنه على أية حال تكون هذه هي 
الطريقة الأكثر ! إمتاعا. 


الغرق بين الجوع والمشاعر الأخرى 
کانت ”جریتا” ترغب فی خفض وزنها› ولم تجد نظام حمية غذائي ينأاسبها. وعندما 
أخبرتها عن استراتيجية طعام النحافه الطبيعية» كانت في غاية الشغف. وکانت تشك في أنه 
من المكن أن تخفض وزنها بدون صراع ماء ولكنها فكرت أن هذه التجربة تستحق 


المحاوة. وإذا نجحت بالفعل معهاء فستكون راحة عظيمة. 


بدأت في إرشاد "جريتا" خلال الخطوات التي قرأتها بالفعل سابقا. ”تخيلي نفسك في 
مطعم» وتفكرين فيما ستتناولينه على الغداء. اقرئي الصنف الأول ني قائمة الطعام. ما هو؟". 
ردت قائلة: ”فطائر". 
"عظيم. أولا تخيلي الفطيرة... والآن تخيلي بالفعل أنك تأكلين الفطيرة» واشعري 
كيف ستكون حالة معدتك عندما تأكلينهاء وحتى وقت الظهيرة”. راقبت انفعالات ”جريتا“ 
التي تدل على أنها تتبع توجيهاتي» وتستخدم الجزء القادر من عقلها على عمل كل هذه 
الخطوات. لقد تصرفت بطريقة جيدة حتى وصلنا إلى مرحلة "الشعور". 


سألتني: "هل تريد مني أن أشعر ما إذا كنت أكلت بما يكفي أم لا؟“. 


٠١ الفصل‎ 2 


أجبت : "كلاء ليست المسألة هي مدی امتلاء معدتك. إنه نوع الشعور الذي شعرت به 
ي معدتك. إذا أكلت الفطيرة مع الكثير من الجبن وكريمة السكر عليهاء فسوف تشعر 
معدتك بشعور مختلف تماما عما إذا أكلت نفس الكمية من الخضراوات المجغفة". 

كانت ”جريتا" تبدو مرتبكة. وقالت: “ليست لدي أدنى فكرة عما تعنيه. لا أعتقد 
أنني لاحظت أنواعا مختلفة من المشاعر من قبل. إنني أعرف الفرق بين أن أشعر أنني 
بخير» وأن أشعر أنني لست على ما يرام» أو أن أكون غير مستريحة. فإذا شعرت أنني غير 
مستريحة» فإنني آكل". 

قليل جدا من الأشخاص الذين يغرطون ني الطعام هم الذين یشبهون ”جریتا" . سؤلاء لم 
يتعلموا أبدا عمل فوارق بين الأنواع المختلفة من المشاعر. وغالبا لم يتعلموا أن يعرفوا الفارق 
بین نوع الشعور بالفراغ الذي يعنى : "إنني وحيد» أريد أن أكون مع الناس”» والشعور 
بالجوع الذي هو إشارة تدعو الى الأكل. ولقد قضيت بعض الوقت في مساعدة "جريتا” على 
تعلم عمل فوارق بين مشاعرها العاطفية المختلفة. 

قلت لها: "إذا تجمعت جميع مشاعرك العاطفية سويا على أنها إما ”مشاعر طيبة" 
وإما "مشاعر سيئة“» فإنك عندما تشعرين بسوء لن تعرفي ماذا تفعلين لكى تشعري بتحسن. 
لن تعرني متى تأكلين» أو متى تدعين صديقة إلى السينماء أو متى تفعلين جميع الأشياء 
الأخرى التى ترضى احتياجاتك الختلفة. يمكنك أن تبدئى في معرفة الاختلاف من خلال 
الانتباه إلى ما تحصلين عليه من تقييم› مع ملاحظه الأفعال التي تجعلك تشعرین بتحسن. 
إذا كان لديك شعور معين بعدم الراحة» وكانت زيارة صديقة ما ستجعلك تشعرين براحة 
أفضل» يمكنك أن تعرفي أن هذا النوع من عدم الراحة هو بمثابة رسالة لك لتكوني مع 
صديقة معينة. وإذا كان لديك شعور بعدم الراحة» وبعد أن أكلت شيئاً ما ظل لديك هذا 
الشعور» فإذن لم يكن هذا الشعور بسبب الجوع على الأرجح. إنه إشارة إلى أنك في حاجة 
إلى شيء آخر. ربما كنت غاضبة من شيء ماء وفي حاجة إلى أن تجدي حلا له, ریما کنت 
تشعرین باللل»› وتریدین أن تفعلي شيئا أكثر إثارة ومتعة". 

کان هذا يبدو معقولا للغاية بالنسبة ل ”"جريتا"ء التي بدأت تعرف متى يكون الشعور 
هو الجوع» ومتى يكون أي شيء آخر. ومع ذلك» ظلت لديها بعض الشكوك. سألت: "إنني 
لم أفعل هذا من قبل لذلك ليس لدي أي خبرة أو تجرية. إذا لم أكن أعرف كيف تؤثر 
الأطعمة الختلفة على معدتي» فكيف سأتعلم هذه الطريقة في الأكل؟". 


أجبتها: "الآن فوراء وبينما تتعلمين هذه الاستراتيجية» يمكنك فقط أن تخمنى كيف 
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خاطئة » طا أنك تستخدمين التقييم الذي حصلت عليه بعد الأكل لكى يعدل تخميناتك. 
وبعد أن تأكلي بالفعل الطعام الذي قمت باختياره» لاحظي كيف تشعرين بالفعل. في كل 
مرة تأكلين فيها ستتأكدين أكثر من نوع الشعور الذي تمنحك إياه أطعمة محددة". 

لقد أوضحت ل “جريتا“ كيف أني أصبحت دقيقا أكشر وأكشر في استنتاجاتي 
وتخميناتي على مر السئين. عندما كنت شاباء کنت أفرط في تناول الطعام أكثر من الآن› أو 
أتناول أطعمة لا تجعلني أشعر بالراحة فيما بعد. هذه الخبرات كانت بالضبط ما أحتاجه 
الحصول على معلومات أكثر مما ستجعلني هذه الأطعمة أشعر به في الستقبل. وأحيانا كنت 
أعرف› نوعا ماء أن طعاما بعينه سيجعلني أشعر بعدم الارتياح› ولكن معرفتي النوعية هذه 
لم تكن قوية أو حقيقية بالشكل الكاني. وعن طريق التنفيذ الفعلي وتناول هذا الطعام بإفراطء 
وملاحظة ما سيشعر به جسدي› كنت أحصل على تجربة قوية للغاية من عدم الارتياح 
كنت أراجعها في كل مرة أفكر فيها في تناول هذا الطعام بإفراط إننا جميعاً نتعلم من 
التجارب» وني أي وقت يكون فيه استنتاجك خاطئاء يمكنك أن تكون سعيدا لأنك مررت 
بهذه التجربة حتى يمكنك أن د تصبح أكثر دقة في المستقبل. 

قضينا وقتا إضافيا في تكرار هذه العملية والتدريب عليها حتى تصبح تلقائية أكثر وأكثر 
بالنسبة ل ”جريتا". ولقد راقبت بعناية الإشارات غير اللفظية رانظر الملحق )١‏ التى وضحت 
أن "جريتا" كانت تتقدم بالفعل على نحو مناسب خلال هذه الخطوات. ٠‏ 

وبعد حوالي 1۸ شهراء أعلنت "جريتا" أن استراتيجية الطعام الجديدة قد أثمرت 
معها. لقد خفضت من وزنها بسهولة› وبدون صراع. وعلى الرغم من أنها عادت مرة أخرى 
إلى الإفراط في الطعام مرتين لفترة زمنية قصيرةء إلا أنها توقفت عن هذا من خلال تناول 
كميات قليلة من الطعام لعدة أيام عن عمد» حتى تسمح لعدتها بالتقلص. ثم كان من السهل 
عليها أن تلاحظ كيف تؤثر الأطعمة الختلفة على معدتها مرة أخرى. 


م الورن الطبيعي؟ 

عندما يستخدم شخص ما استراتيجية طعام النحافة الطبيعية» فإنه ينجذب نحو وزن 
"النحافة الطبيعية" الخاص به. وهذا الوزن يختلف بطريقة ما من شخص لآخرء اعتمادا 
على عوامل أخرى مثل الجينات الوراثية» أو سستوى النشاط وأسلوب التفكير. بعض 
الجينات الوراثية المعينة وأساليب التفكير العينة تؤثر على ثقل الوزن أو خفة الوزن. إن 
فكرة أن کل واحد منا لديه "نقطة وزن ثابتة“ يعود إليها جسده هى فكرة شائعة ف الكتابة 
عن التحكم ف الوزن. واعتقادنا هو أن هذه "النقطة“ تتغير عندما يتحول الشخص إلى 
استراتيجية طعام جديدة. وبالتأکید يتحول الناس إلى وزن "طبيعي” جدید وأقل. 


۰ لقصل ١۲‏ 
44+ 6 * 4 £ 8 
نجفيف الجساسيةه ضل الأ طعمه 

لأسباب عديدة» قد يحتاج بعض الأفراد -هؤلاء الذين يعانون من الحساسية ضد 
الطعام؛ أو من حالات جسدية مثل مرض البول السكري الذي يتطلب التقيد بنظام غذائي 
معين- أيضا إلى استخدام أنظمة ومعايير أخرى لاختيار أو تجنب الطعام. ومع ذلك فطالا 
أن الآثار المؤذية ليست خطيرة للغاية » وتحدث لدة ساعات قليلة» فإن هذه الاستراتيجية 
يمكن أن تعمل بنجاح. إذا كان شخص ما لديه حساسية ضد القمح› على سبيل المثال؛ 
وتخيل هذا الشخص كيف يشعر مع مرور الوقت إذا أكله» فإنه سيلاحظ شعوره 
بالحساسية» ويجد هذا الشعور مزعجاء ويقدم على اختيار شىء آخر. هذه الاستراتيجية 
يمكنها بالفعل أن تساعد هؤلاء الأشخاص الذين لديهم نفور أو حساسية مفرطة على تجنب 
الأطعمة غير المناسبة بدون صراع داخلي. (راجع أيضأً الفصل .)٠‏ 

مھ مه ظ 

اسبعاده مساعر الجسد 

طلب مني "جريج" أن أساعده في تعلم استراتيجية طعام النحافة الطبيعية› لأن 
الأشخاص الآّخرين الذين سعدوا بنتائجها قد أخبروه أنه بحاجة إلى أن يتعلمها أيضا 
وبینما كنت أقود 'جريج * عبر خطوات هزه الأستراتيجية ٤‏ تيجية» أخبرني بسرعه ة أنه ببساطة ل 
يستطع فعلهاء انه لیت اديه مشاعر جسدیة ی آي جزه من جسده بقع تحت بطق 
الرأس. 

2 ب العاطفية الشديدة غير : ٠‏ وقعت | أثناء طفولة "جر ج جعلته > "يقر 1 


بهذه التجارب العاطفية الاضية e,‏ معها قبل أن يستطيم + "جريج “ أن يتل الىشعور 
بالأمان تجاه استعادة مشاعر جسده مرة أخرى. لقد استخدمت الطرق الوضحة في الفصلين > 
و۷ للاتعامل مع جراح وصدمات طفولته. لقد قدم له هذا العديد من الفوائد الإضافية التي 
كانت أكثر أهمية بالنسبة له من أن يخفض من وزنه. 


خطوات نحو استراتيجية طعام النحافة الطبيعية 
إذا كنت تريد امتلاك هذه القدرة على عمل اختيارات طعام أفضل لنفسك» يمكنك أن 
تتعلمها عن طريق اتخاذ الخطوات التالية. يمكن لتكرار الخطوات التى تناسبك أن يجعلك 
نحيفاً بشكل طبيعي. إذا قمت بالخطوات بشكل شامل وبعناية» فستجد نفسك تستجيب 
للطعام بنقس طريقة النحفاء بشكل طبيعي. 
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.١‏ اعثر على الوقت والمكان المناسبين لكي يمكنك الاسترخاء بارتياح بدون إزعاج للدة 
عشرين دفيقة. 

۲. فکر ي کي كيفية معرفتك أن هذا هو وقت التفكير ني الطعام. هل هو عندما ترى 
الطعام؟ عند تمع شخماً ما قول ”إنه وقت الطعام"؟ أم عندما تنظر إلى الساعة 
وتجد أنه وقت الطعام؟ أم عندما تشعر بالجوع؟ رما تتخيل أنك جالس لتناول الغداء وترى 
الطعام على الائدةء أو أنك تنظر داخل ثلاجتك؛ أو تنظر إلى قائمة الطعام. 

.٣‏ الآن لاحظ الإحساس في معدتك. لاحظ نوع الشعور الذي تشعر به الآن. ليس فقط 
الشعور بالامتلاء أو الجوع هو ما يجب أن تختبره؛ ولكن طريقة شعور معدتك على وجه 
العموم. إن معدتك سوف تشعر بالاختلاف حسب آخر شيء أكلته» وما إذا كنت متوترا و 
مسترخیا عند الأكل› إلخ. 

؛. اسأل نفسك: "ما الذي سيشعر معدتى بالراحة الآن؟“. لست في حاجة إلى قول هذا 
بصوت مرتفع ؛ ولكن فقط اسع هذا السؤال يتردد داخل عقلك. 

ه. الآن فكر في صنف طعام واحد متاح › يمكنك أن تأكله. ربما تتخيل ساندويتشا 
ترکیاء أو قطعة من الحلوى› أو قدحا من حساء الخضراوات› أو سلطة › إلخ. 


٦‏ بعد ذلك تخيل أنك تأكل مقدارا من الطعام الذي فكرت فيه. إذا فکرت في 
الساندوب يتش التركي › فسوف تحصل سریعاً على مذاقه» ثم لاحظ ما تشعر به عند دخوله إلى 
معدتك. يمكنك أن تشعر بكيفية شعور معدتك إذا أكلت هذا الساندويتش»› وكيف سيشعر 
جسدك بالكامل في الساعات القليلة القادمة بعد تناوله. 


۷. والآن قارن هذا الشعور بالشعور الذي كنت تشعر به في معدتك قبل أن تتخيل أكل 
أي شيء. أي شعور تحبه أكثر؟ هل ستشعر بتحسن مع مرور الوقت إذا أكلت الساندويتش 
التركي عما إذا لم تأكل أي شي؟ إذا كانت الإجابة "نعم" فاحتفظ بالساندويتش التركي 
في ذهنك كبديل ربما تحتاجه مندما تختار طعامك. إذا كانت الإجابة "لا" فانبذ هذا 
الاحتمال. لاحظ أن قرارك يعتمد على ما سيمنحك متعة أكبر بعد مرور فترة من الوقت. ليس 
هناك معنى في أن تأكل شيا سوف يجعلك تشعر أنك في حالة سيئة طوال اليوم. 

۸. والآن تخيل صنف طعام آخر محتملا. ربما تفكر في تناول قطعة من الحلوى. 

.٩‏ الآن أنت في طريقك لاكتشاف ما إذا كنت تريد بالفعل أكل الحلوى أم لا. تخيل 
أنك أكلت قطعة الحلوى» واستشعر وجودها في معدتك. لاحظ كيف تشعر عندما تكون قطعة 
من الحلوى في معدتك خلال الساعات القليلة القادمة. ما شعورك عندئذ؟ 


٠۲ الفصل‎ ۲ 


.٠‏ قارن شعورك من الخطوة 4 بأفضل شعور لك إلى الآن (الخطوة ۷). كيف سيكون 
هذا الشعور مقارنة بشعورك إذا أكلت الساندويتش التركى؟ لاحظ أي شعور هو الأكثر إمتاعا 
بالنسبة لك. أي اختيار يجعلك تشعر أنك أفضل حالا؟ احتفظ في ذهنك بصنف الطعام الذي 

.١١‏ قم بتنفيذ نفس العملية (الخطوات ۸ و ٩‏ و )٠١‏ مع العديد من الأطعمة المحتملة. 
وفي كل مرة؛ احتفظ في ذهنك بصنف الطعام الذي يجعلك تشعر بأفضل حال مع مرور فترة 
من الوقت. 

۲. عندما تكون راضياً بأنك فكرت بما يكفى في الأطعمة المحتملة بهذه الطريقة 
بحيث تبدأ هذه العملية في أن تصبح طبيعية بالنسبة لك› لاحظ صنف الطعام الذي جعلك 
تشعر بأفضل راحة. والآن تخيل أنك شرعت في تناول هذا الصنف من الطعام» واستشعر 
الرضا تجاه تناول الصنف الذي يجعلك تشعر بالراحة م مرور الوقت. 


دريب إضافي 

الآن تعلمت الطريقة الأساسية. ولكي تتأكد من استمرارك في استخدام هذه الطريقة 
بصورة تلقائية » تخيل أنك تقوم بنفس هذه الخطوات في عدة مواقف أخرى. تخيل أنك 
ستتناول طعام العشاء في الخارح في أحد الطاعم المفضلة لديك. قم بتكرار نفس هذه الخطوات 
لكي تختار ما ستأكله في هذا الموقف. ثم تخيل أنك في حفلة» وقم بتكرار نفس هذه 
الخطوات هناك. تخيل أنك تتناول الإفطار في المنزل» وكرر هذه العملية. وعندما تبدأً هذه 
الخطوات في أن تكون طبيعية بالنسبة لك» فهذه إشارة على أن العملية تصبح تلقائية » وأنك 
سوف تستمر في عمل هذا في المستقبل» بصورة تلقائية تماما كطريقة اختيارك الطعام من قبل. 

والآن فكر فيما إذا كانت هناك أية مواقف معينة أفرطت فيها في الأكل فيما مضى. 
بعض الناس يفرطون في الأكل في الحغلات»› وآخرون فقط عندما يكونون وحيدين. وآخرون 
يفرطون في تناول بعض أنواع الطعام فقط: أيس كريم» أو شيكولاتة؛ أو بيتزاء أو طعام 
صيني» إلخ. كرر هذه العملية في أي موقف اعتدت أن تفرط فيه في الأكل» حتى تتأكد من 
أن الاستراتيجية الجديدة راسخة ثابتة بداخلك. 


معرفة الوقت المناسب للتوقف عن الطعام 
نفس الاستراتيجية تسمح لك بتحديد متى تتوقف عن الأكل. في كل مرة تكون فيها 
على وشك أن تأكل قطعة من الطعام» يمكنك أن تشعر سريعا كيف ستؤثر هذه القطعة على 


استراتيجية طعام النحافة الطبيعية 0۴ 


معدتك مع مرور الوقت. بالطبع سوف تتوقف قبل أن تجعلك القطعة التالية أقل راحة مما 
أنت عليه الآن. وهذا يمنحك طريقة طبيعية للتوقف عندماً تشعر بالامتلاء. وعندما تصبح هذه 
العملية عادة لديك فإنها تحدث بسرعة جدا بدون أن تكون مضطرا للتفكير فيها. 

بعض الناس لديهم مبدأً أكل كل شيء موجود في أطباق مائدة الطعام. العديد من الناس 
يأكلون كل شيء على المائدة "حتى لا يضيع الطعام ويذهب إلى القمامة"» ولكنه يضيع 
بالفعل! إذا كنت تتبع هذا المبدأ» فربما ترغب دائما في أكل كميات صغيرة» حتى يمكنك 
العودة إلى تناول المزيد إلى أن تحصل على الكمية الناسبة . وطريقه أخرى للتعامل مع هذا 
الوقف هي أن تشتري أطباقا صغيرة و جدا. ربما يبدو هذا سخیفاء ولكنٍ يمكن بالفعل أن 
يساعد الناس على الأكل بكميات أقل. من الصعوبة بمكان أن تحمل طعاماً كثيرا على طب 
صغیر بدلا من طبق کبیر» ذلك تقل احتمالات أن يأكل الناس شيا ما ”فقط لأنه موجود 
على الطبق” . بالطيع يمكنك دائما أن تعود لتناول المزيد» حتى مع أطباق صغيرة» ولكنه 
عندئذ کون قرارا واعیا بتناول المزيد من الطعام» وليس بدافع العادة قحسب. 


ملاحظة الننائج 

بعد أن تعلمت استراتيجية طعام النحافة الطبيعية» لاحظ مدى نجاحها معك. بالنسبة 
لعظم الأشخاص؛ فإن هذه الطريقة لا تتسبب في خفض الوزن المفاجئ الذي لا يدوم کثيرا. 
وبدلا من ذلك» فإنها تتسبب في الخفض اتدریجی للوزن الذي يدوم مع مرور الوقت. 


وكما ذكرنا من قبل» غالبا ما يوجد العديد من الجوانب المختلفة لخفض الوزن. 
والحفاظ على كل من هذه الجوانب في مكانه الصحيع هو ما يسمح للمرء أن يصبح نحيغا 
بشكل طبيعي. إذا كانت استراتيجية طعام النحافة الطبيعية هي المهارة الوحيدة التي كنت 
تفتقدهاء فإن تعلمها سوف يجعل في استطاعتك أن تفقد وزنك بسهولة. وإذا كنت في حاجة 
إلى اتخاذ خطوات إضافية لتحافظ على وزنك المرغوب»› فربما تكون معرفة هذه الخطوات 
أسهل بالنسبة لك. 


طرق أخرى من طرف البرمجة اللفوية العصبية لفقل الورن 
نموذج "الحفيف“» الذي نعرضه في الفصلين ۱۷ و ۱۸ يمكن أن يسهم في بناء احترام 
الذات اللازم لجعل خفض الوزن أكثر سهولة. وإيجاد حافز إيجابي (الفصل »)٠١‏ وصنع 
مستقبل واضح مؤثر (الفصل )٠١‏ هما عاملان أساسيان بالنسبة لبعض الناس. أحيانا يكون 
لزيادة الوزن غرض إيجابي (مكسب ثانوي)» مثل الرغبة في الاستقلال عن أبوين مشغولين 


٠۲ القصل‎ ٤ 
بفكرة التحكم في الوزن. وعندما تكون هذه هى الحالء فإن طريقة إعادة التشكيل في ست‎ 
خطوات (الفصل ۸) تقدم بدائل إيجابية جديدة. ستجد مثالا محددا عن رحلة إحدى‎ 

السيدات نحو الوصول إلى وزنها المرغوب في الفصل .٠١‏ 

أحيانا يؤدي تغيير واحد إلى خفض الوزن. ومع ذلك» إذا كانت العديد من العوامل 
التى تسهل الحفاظ على الوزن الطلوب مفقودةء فإن النجاح ينتج عن تعلم قدرة واحدة وراء 
أخرى بصبر حتی يتم اکتساب جميم البارات اللازمة الطلوبة. 


إنني لا اقاوم الخريات أبداء لأنتي وجدت أن الأشياء السيئة 
بالنسبة لي لا تغفريني. 


-جورج برنارد شو 


تسوية الصراع ۱۲ 
الداخلي 


كان "جو" طالباً بإحدى المدارس العليا اللتزمة وكان يعمل نصف الوقت في 
متجر كبير في المساء. وكان يشعر بدافع قهري لا يقاوم إلى مطالعة مجسلات 
“العري“ عندما لا يكون أي شخص في الجوار» ولم يستطع منع نفسه من 
ذلك. وكان "جو" يشعر بالقلق من أن يضبطه رئيسه وهو يضيع الوقت في مطالعة هذه 
المجلات. وكان يشعر بقلق أعمق من انتشار خبر کھذا ووصوله إلى مدرسته. ورغم أن ”جو“ 
كان قد خضع لأنواع عديدة من العلاجء فإن أيا منها لم يفلح في تغيير هذه الحال. بدأ في 
التساؤل ما إذا كان الشيطان يستحوذ عليه » وشعر بقلق هائل من احتمال أن يفقد سيطرته 
على نفسه تماما وإلى الأبد. 


۷ 


عندما يشعر شخص مثل ' جو “ بالانقياد إلى فعل شيء لا يرغب هو بشكل واع ي 
فعله » فإننا نفترض أن ”جزءا لا واعي" یکرهه على ذلك. وعندما نقول "لا واعي' ' فاننا 
ببساطة نعني أن ' اجو" لا يدركه أو يعيه. ونفترض أيضاً أنه جزء من نفسه» وليس كائنا 
شيطانيا أو غريبا هو الذي يقوده ويحركه. 

ونفترض أيضأ افتراضا آخر غاية في الأهمية وهو: أن جميع أجزاء الشخص لها نوايا 
حسنة أو أغراض إيجابية» بغض النظر عن مدى إيذاء أو تدمير السلوك المتبع لتحقيق هذه 
الأغراض. وأهمية هذا الافتراض ستتضح بينما نتقدم في عملنا مع ”جو". 

عندما سألت "جو" عما يجنيه من وراء الذظر في هذه المجلات» قال إنه لا يعلم. لقد 
كان هذا يمنحه شعورا بالنشوة» ولكنه أيضأ كان يملك وسائل أخرى لتحقيق الإشباع 
الجنسي ؛ فلقد كان متزوجاء وسعيدا في زواجه وعلاقته الجنسيهة مع زوجته. لم يکن ”جو“ 

0۵ 


۳ الفصل‎ ۵٦ 


يعتقد أن هناك أي شىء مفيد في مطالعة هذه المجلات؛ جزء خبيث من نفسه يجعله يفعل 
هذا وهو لا يستطیع منح نقسة, 

الطريقة التى تحدث بها ”جو" عن مشكلته أوضحت أن هذا الجزء في غاية القوة وي 
غايه الاغتراب عن جو . لم يفکر ”جو“ ف هذا الدافع القهري أبدا على أنه جزء من نقسهة. 

على مستوى الوعي» لم يعرف "جو" أي شىء عن هذا الجزء إلا أنه يجعله يطالع 
مجلات العري» وسؤاله ببساطة شديدة عن هذا الجزء لن يؤدي إلى أية نتائج. والوسيلة 
الوحيدة لجمع العلومات حول كيفية استفادة ”جو“ من سلوكه القهري هى مخاطبة مستوى 
أقل من الوعي : (اللاوعي). وإحدى الطرق التي يمكن بها تحقيق ذلك هي الوصول إلى هذا 
الجزء عن طریق التخيل. 

قلت : "جو أريدك أن تبدأ في تخيل ذلك الجزء من ذاتك الذي يكرهك على مطالعة 
مجلات العري. وقبل ذلك أخبرني في أي يد من يديك ترغب في أن تضع هذا الجزء؟". 

أجاب؛ ٣‏ يدي اليمنى. ها هنا" . 

قلت : ”حستاً. الان »› وبينما تبسط يدك اليمشى › يمكن لهذا الجزء من نفسك أن 
یتشکل. (وبصوت هادئ بطيء). لقد كان جز مهما وقويا من ذاتك. لقد كان قويا إلى حد م 
يجعلك تدرك بشكل واع هدفه الإيجابي. والآن أخبرني كيف ترى هذا الجزء عندما 

عندما بدأت هذه العملية الاستكشافية › كنت أتحدث بشكل واضح إلى "جو"“. ومع 
ذلك» فإننى كنت أيضا أتواصل مع ذلك الجزء من نفسه الذي يجعله يطالع مجلات العري. 
لقد تسبب "جو" في اغتراب هذا الجزء عن طريق الصراع ضده والتفكير فيه بشكل سيئ. 
وبينما أتحدث مع "جو" كنت أبدأ ني إقامة علاقة مودة مع هذا الجزء عن طريق احترام 
قوته» والافتراض مقدما أن له نوايا حسنة» وأغراضا إيجابية. 

أجاب ”جو": ”أرى نفسى أطالع بعض المجلات". 

قلت : ”هذا جيد› وانظر حقا إلى تفاصيل الجزء. لاحظ تعبيرات وجه وحرکاته؛ 
إل" .. (تغير وضع جلوس ”جو“ وتعبیرات وجهه بشکل ملحوظ عندما فعل هذاء لأنه کان 
يواجه ما كان يشعر به عندما يشعر بالانقياد إلى مطالعة تلك المجلات). ”وعندما تستطيع 
رؤية هذا الجزء بوضوح تام» أريدك أن تسأله عن الهدف الإيجابي الذي يحققه لىك عندما 
يجعلك تطالع مجلات العري ... بمأذا يجيب؟'. 


تسوية الصراع الداخلي 0۷ 
"إنه لا يقول أي شىء؛ إننى لا أتلقى منه أية رسائل على الإطلاق“. 


كان من الواضح أنني بحاجة إلى مزيد من العمل لإقامة علاقة مودة مع الجزء» بحيسث 
يكون مستعدا للتواصل مع “جو". مرة أخرى» برغم أنني أتحدث إلى ”جو“ إلا أن اتصالي 
موجه أساسا إلى الجزء. 

“حسناء أريدك أن تواصل مشاهدة هذا الجزء» بينما نعطيه بعض الوقت لكي يقوم 
فعلياً بتصنيف الشىء الإيجابى الذي يفعله من أجلك بإكراهك على مطالعة تلك المجلات. 
ربما يراجع بعض الأوقات والأماكن المختلفة التي أكرهك فيها على ذلك» بينما يبدأ في 
إدراك وظيفته الإيجابية من أجلك بشكل كامل”. 


"وبينما يفعل الجزء هذا أرغب في أن أخبرك بقصة شخص اخر كان يتناول الطعام 
بشكل قهري. وأنا على يقين من أن الأمر لن يكون هو نفسه بالضبط معك» لأن كل جزء 
لدیه هدفه الخأاص ووسيلته ف إنجاز الأمور. إنني اود أن أعطي هذا الجزء من نفسك مثالا 
لا أعنيه عندما أسأل عن وظيفته الإيجابية. سألت إحدى السيدات» وكانت تتناول الطعام 
بشكل قهري لا يقاوم » ذلك الجزء من نفسها عما يفعله من أجل مصلحتهاء واتضح أن 
للسيدة خلفية عسكرية» وأنه تم تربيتها بطريقة صارمة قاسية للغاية» تنطوي على الكثير 
من "الواجبات" والأوامر والنواهى والصواب والخطا. وكان ذلك الجزء من نفسها الذي 
یکرھھا على الأكل جز لم يردها أن تتبع القواعد فحسب. لقد أرادها أن تكون فادرة على 
التحرر وإنجاز الأعمال بطريقتها الخاصة والوقوف على قدميها“. وبمجرد أن قلت هذاء 
كانت استجابة "جو" الانفعالية غير اللفظية في غاية القوة. اهتز بعنف» وجلس منتصباء 
وأصبح وجهه أكثر توردا. 

قال "جو”: ”تلك هي ! هذا الجزء لا یرید مني اتباع القواعد والتعليمات! إنه يريدني 
أن أكون نفسي وذاتي. إنني شدید الاهتمام ہما یظنه الأأخرون. کان والداي یریدان مني دائما 
أن أفعل الخير والصواب ... إن الجزء يومئ برأسه إيجابا بينما أقول هذا! إنه يقول إن هذا 
صحیم!". 

"عظيم» يمكنك الآن أن تشكر الجزء على منحك هذا التأكيد الذي قدمه لك توا. 
واشکره أیغا على وجوده من أجلك› واهتمامه بمساعدتك على أن تکون أنت ذاتك. يبدو 
هذا شيا جديرا من الرائع أن يقوم به جزء منك. هل تعتبر هذا شیئا إیجابیا؟". 

عندما تحصل على أي تواصل تعاوني من جزء من ذاتك» يكون من الأهمية بمكان أن 
تقدم له الشكر على الغور. ورغم أن "جو" ليس مستعدا بعد لشكر الجزء» إلا أنني أجعل 
الجزء يعرف أنني أشكره وأقدر له تواصله. 


٣۳ لقصل‎ ۵۸ 

قال ”جو”: "حسناء إننى لا أحب ما يفعله". 

قلت : ”بالطبع لا. إنك لا تحب ذلك السلوك على الإطلاق. ولكن هل ترغب في أن 
يكون جزء منك راغباً في أن يجعلك أنت نفسك؟". 

أجاب: ”حسناء نعم . 

"عظيم. أخبر هذا الجزء إذن أنك تتفق تماما مع الغرض الذي يريده لك» سواء فعلت 
هذا بشكل داخلى صامت» أو بأي طريقة أخرى تجدها ملائمة". 

بينما کان ”جو“ يقدم الشكر للجزء داخلیا؛ رأیت وجهه وجسده يسترخيأن بهدوء؛ 
وابتسامة خفيفة تداعب محياه. ولقد جعلني هذا أعرف أنه قدم الشكر للجزء» وأن الجزء 
استجاب بإيجابية. هذه خطوة شديدة الأهمية نحو علاج الصراع الذي مزق "جو". بعد ذلك 
كنت بحاجة إلى مساعدة ”جو“ على أن يفهم بوضوح الئية الحسنة والغرض الإيجابى للجزء 
الآخر» الأكثر وعيأً من ذاته. 

قلت : "والآن» مع الاحتفاظ بهذا الجزء في يدك اليمنىء حول نظرك إلى يدك الأخرى. 
كيف تصف الجزء الذي يأتي هنا؛ ذلك المناقض للجزء الذي يجعلك تطالع مجلات العري؟ 
هذا هو الجزء من ذاتك الذي لا يرغب على الإطلاق في أية علاقة بمجلات العري. قد يكون 
له علاقة ما باتباع القواعد والقوانين» أو عمل الشيء الصحيح› أو ما شابه". 

أجاب "جو" بحزم : "نعم. هذا هو الجزء الذي أراد أن يرضي والداي وكل شخص 
آخر“. 

قلت : "امح هذا الجزء وقتا لكي يتشكل بوضوع في يدك اليسرى؛ الجزء الذي يريد 
منك أن تصنع الشىء الصواب»› وترضی والديك»› وهكذا ... وعندما تستطیع رؤينسه بوضوح › 
اسأل هذا الجزء عن الغرض الإيجابى الفيد الذي يريد تحقيقه لك". 

قال "جو" بصوت قوي آمر: ”إنه يحملني على عمل الشيء الصحيم". 

ورغم أننى سألت عن الغرض الإيجابى الفيد للجزءء إلا أن "جو" استجاب بسلوك 
"عمل الشيء الصجيح"› لذا فإننى بحاجة إلى أن أسأل من جديد. ”اسأله ما الغفرض 
الإيجابى الذي یرید تحقيقه من أجلك عندما ينعل هذا". 

أجاب جو" : "إنه یرید أن يجعل الآخرين یحبوننی . 

قلت : "إذن فهذا جزء يرغب في أن تكون لك علاقات طيبة مع الآخرين؟ هل هذا ما 
يريد تحقيقه من أجلك؟". لقد غيرت عن عمد الطريقة التي ذكر بها "جو" الغرض» لأنني 
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أرید أن يكون الغرض الإيجابي غرضا يضع ”جو“ في موضع "الفاعىل” لا أن يكون "المفعول 
به”. وبدلا من أن يحبه الآخرون› أعدت صياغة السؤال بجعله هو يمتلك علاقات طيبة مع 
الآخرين. وحيث إنني غيرت الطريقة التي تم ذكر الغرض الإيجابي بهاء أخذت أراقب 
وأنصت باهتمام لأرى ما إذا کان "جو" يتفق بشكل متناغم مع إعادة الصياغة أم لا. وعندما 
اتفق معي ”جو“ واصلت قائلا: 

“من المفيد بالتأكيد أن يكون هناك جزء يفعل هذا من أجلك»› والآن› اشكر هذا الجزء 
على ما يفعله من أجل صالحك" ... 


وعندما شكر "جو" هذا الجزء» مرة ة أخرى كان هناك استرخاء خفیف جعلني أعرف 
أنه يشعر بمزيد من التقدير لهذا الجزء أيضا. عند هذه النقطة» كان "جو" قد صنف 
بوضوح الجزأين من ذاته اللذين يخوضان صراعا مع أحدهما الآاخر بشأن سلوك مطالعة 
مجلات العري. والأكثر أهمية أنه يعرف النوايا والأغراض لدى كلا الجزأين» ويتفق مع 
كليهما على هذه النوايا الحسنة. 


إن صراع "جو" الداخلى هو صراع مألوف. العديد من الناس لديهم جزء حساس تجاه 
العلاقات ع الأخرين. و ر برغب ف ن کون الشخص ا نفسه . ع ذلك فن 
وف الواقع» هناك د طرق یمکن بیا لپذين الهدفين أن يدعما أحدهما لآخر بشكل مشترك 
وهذا هو ما بدأت الآن في جعله قيقهۀ حقيقة بالنسبة ' جو ” والجزأين الىدأخليين من نفسه. 
والخطوة الأولى بالنسبة لي هي أن أتأكد من أن الجزأين يدركان ويقدران نوايا وأغراض 
أحدهما الآخر. 

"جو هل ذلك الجزء من ذاتك الذي يريدك أن تكون أنت ذاتك لديه بالفعل فيم للطرق 
التى يمكن بها أن يكون الجزء الآخر مفيدا له؟ ... أن تكون أنت ذاتك في فراغ لا ترتبط 
بعلاقات مع أحد أمر ليس على هذا القدر من الأهمية» ولكن رؤية الآخرين والاستجابة لهم 
والتفاعل معهم قد يجعل من الممكن أن تكون ذاتك بطريقة أكثر إشباعا لك"... كان ”جو“ 
ينظر إلى يده اليمنى ويومئ برأسه 

"والجرء م ذاتك الذي یرغب ٤‏ إقأمة علاقات طيبه › قدلا يکون لاحظ حضی الآن 
كيف أن كونك أنت ذاتك هو عنصر أساسي في امتلاك علاقات طيبة“. 


اوا "جو" انيه » وف هذه المرة كان ينظر إلى يده اليسرى. قلت له: "إذن» هل هذا 
منطقى ومفهوم بالنسبة لكلا الجزأين؟".. 
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أجاب ”جو“ بتناغم : "نعم . 
قلت : ”الآن يا ”جو“ أريد منك أن تراقب الجزأين بينما يستدير كل منهما نحو 
الآخر ویعبران عن التقدير للنوايا الحسنة لأحدهما الآخر. قد تسمعهماً يتحدثان معا أو 


۴٣ د‎ 


تراهما يحيي أحدههما الآخر أو یرحب به بتقدیر صادق" ... 

قال: ”أحدهما رفع راحتی يديه لیصافحنی»› وفعل الآخر المثل على الفور". 

وحيث إن "جو" والجزأين من ذاته اتفتوا جمیعاً على مستوی النوايا والأغراض» كانت 
الخطوة التالية هي جمعيم جمیعا ف وحدة متكاملة حتی يد يتثنى أن يعملوا معا بهدوء. إحدى 
وسائل تحقيق هذا هى طريقة ت تسمى "الاندماج المرئى". 

الخطوة الأولى تدمج الجزأين معا "الآن يا ”جو” أريدك أن تحول نظرك تدریجیا إلى 
النتصف -بين كلتا يديك- حتى يمكنك أن تری كلا الجانبين معا في وقت واحد» كل واحد 
منهما في إحدى اليدين. بعد ذلك اجعل كلتا يديك تقتربان بط وتتحدان معأ فقط بمقدار 
السرعه التي يستطیحع بها الجزءان الامتزاج معا مح الإبقاء على الأغراض الإيجابية المهمة 
لكليهماء والاندماج بطريقة تجعل کلا منهما بستغږد من الآخرء دون خسارة أي شيء. شد قد 
تندهش من كيفية تغيرهما واندماجهما عندما تجتمع يداك معأء لذا أريد يد منك ان تأخذ كل 
ما تحتاج إليه من وقت حتى يتوحد هذان الجزءان بمعدل السرعة الناسب لهما“ . 

بدأت يدا "جو" في التحرك معأ ببطه شدید. وبعد حوالي ٠‏ ثانية» لامست يدا "جو" 
إحداهما الأخرى؛ وعندماً انضمت يداه معا ظهرت على "جر تغيرأات فسيولوجيه كسبيرة: 
أرتعد» وارتجف ) واحمر وجهه» وأنهمر عرقه»› إلخ. ا مايحدث هذا النوغ من 
الاستجابة الجسدية القوية عندما يتحد جزءان کانا في غاية الانفصال عن أحدهما الآخر. 
هذه الاستجابة الانفعالية كانت إشارة جيدة على حدوث اندماج کاسل بين الجسزأين على 
الستوى الجسمانى» وكذلك المستوى النفسى. طلبت منه أن يستمر ما شاء من وقت› بحيث 
سدح ببساطةۀ أن تکتمل عمليه الاندماج 4 


وبعد ثلاث أو أربع دقائق › وبعل أن استقرت التغيرات التي کان ”جو“ يمر بهأء 
طلبت منه أن يقوم بالخطوة التالية : إعادة الجزء الموحد الذي تم دمجه إلى داخل نفسه 
لیرتبط ویتحد بها تماما. 

"الان ؛ حافظ على اتحاد يديك؛ وببطه استرجع هذا الجزء الجديد» الذي يحتوي على 
کل ما هو فيم ومفید في کلا الجزأين القديمين» وادفعه نحو صدرك. وعندما تلمس يداك 
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صدرك» يمكن لهذا الجزء الممزوع أن ينضم إليك بشكل تام» ليصبح جزءا من أفكارك» 
ومشاعرك› وسلوكياتك الآن؛ وف الستقبل". 

وبینما بدأت يدا "جو" ف التحرك ببط؛ نحو صدره› بدا ف الابتسام. وعندما لامست 
یداه صدره؛ أخذ نضا عميقا . وعندما أطلق الزفير» لان وجهه» واسترخى جسده بأکمله 
واستقر› ودمعات عينأه. 


قال: ”أشعر بالهدوء والراحة والسكينة. لم يعد هناك صراع الآن". 


الآن يشعر ”جو“ بشعور رائع ؛ فلقد تمت تسوية الصراع الذي كان يدور بداخله. وعلى 
الأرجح» فإنه لن يشعر بالقهر والإرغام على مطالعة مجلات العري بعد الآن. لقد كان سلوكه 
القهري نتيجة صرا اع داخلي داثر بین جزأین من أجزاء نفسه. 

وعن طريق اتخاذ خطوة واحدة إضافية› يمكنني أن أكون شبه مڌ متيقن من أنه لن يرتد 
أو ينتكس. يمكننا أن نتأكد من أن لديه شيثاً آخر يفعله بدلاً من مطالعة مجلات المري. 
عندما يكتسب "جو" خيارات من الواضح أنها أكثر إرضاءُ للجزء الموحد الجديد» فإنه سوف 
يستقر ويهداً. هذه الخطوة الأخيرة كانت هي أن يقوم ”جو “ بعلي توليد لسلوكيات إيجابيه 
بديلة من شأنها أن تحسن علاقاته مع الآخرين» وتكون في نفس الوقت تعبيراأ عن فرديته 
وخصوصيته (راجع الفغصل ۸ وستجد فيه مناقشة لهذه العملية وأمثلة عليها). 

وبعد شهور عديدة» قال "جو" إنه قد تحرر من شغفه القهري بمطالعة مجلات العري. 
قال: "لم أعد أشعر بذلك الدافع القهري. إنه ليس بالأمر الجلل. لم أعد مضطرا مطالعة تلك 
المجلات» وليس هذا بالأمر العسير". هذا التصريح من "جو" جعلني أعرف أن الصراع قد 
انتهى بطريقة سوف تدوم على مرور الزمن. 


الوقت المناسب لاستخدام هذه الطريقة 

طريقة تصنيف الجانبين المتضادين في الصراع هذه› والتعرف على أغراضهما الإيجابية› 
ومن ثم مزجهما ودمجهما معاء تم ابتکارها أصلاً بواسطة "باندلر" و"جریندر" في عام .۱۹۷١‏ 
ویمکن استخدامها في أي موقف صراع أو تناقض داخلي. إن معظمنا لا يعاني من دافع 
قهري لطالعة مجلات العري»› كما كان الحال مع "جو". ومع ذلك» فإن أكثر الناس 
"توحدا" مع أنفسهم لديهم بعض السلوكيات أو الاستجابات التي لا يحبونهاء وبعض 
الأجزاء التي تتصارع مع بعضها البعض. 


۳ الفصل ۳ 


ومعظم الناس يحاأولون تسويه الصراعات والخلافأات کمأافعل ”جو“ عن طريق 
استخدام العنف أو "قوة الإرادة" في محاولة التغلب على سلوك بغيض كريه. إن جعلك من 
تكون المسألة هى مجرد العثور على السلوكيات البديلة التى تحقق كلا الغرضين بفعالية 
أكبر. 


الجزم أم اللين 

”جودي” -أم لطفلين لم يبلغا سن دخول المدرسة بعد- كثيراأ ما تجد نفسها في مأزق 
محير. کان طفلاها ينموان بجموح بغير نظام أو ضبط وكانت هي وزوجها على حد سواء 
يشعران بالمزيد والمزيد من الإحباط وخيبة الأمل. كانت "جودي“ تعرف أن الطفلين بحاجة 
إلى المزيد من التربية والضبط حتى يمكنهما التعامل والتكيف بشكل جيد مع الأطفال 
الآخرين» ومع الكبار أيضأء وكانت تجد نفسها صارمة تماما معهما في بعض الأحيان. ولكن 
جز آخر من نفسها کان لينا متساهلا لأنها كانت ترغب في أن تكون على يقين من أن 
طفليها يشعران بحبهاء ويحبانها. وحيث إن الطفلين , يحصلا على توجیهات وإرشادات 
ثابتة من أمهماء فقد بدءا في التصرف بشكل أقل تعاونا وتجاوبا. وباستخدام هذه الطريقة› 
تعرفت “جودي“ على الجزأين المتصارعين داخل نفسهاء وقامت بدمجهما معاء مما أتاح 
لها أن تصبح الأم الحازمة والمحبة دائماء والتي أرادت دائماً أن تكونهاء وتشعر بالارتيام 
تجاه ذلك. 


الخجل أم جذب الأضواء 

کان لدی "لیزا“ جزء من ذاتها يریدها أن تکون في موضع الانتباه» وجزء آخر متحفظ 
وخجول. عندما كان أحدهما يهنئها في وسط مجموعة› لم تكن تعرف كيف تستجيب. 
كانت تشعر بالحيرة والارتباك والاضطراب؛ لأن كل جزء من الجزأين كان يرغب في 
الاستجابة بطريقة مناقضة للآخر. أدركت "ليزا" أن ذلك الجزء من نفسها الذي يريدها أن 
تحظى بالانتباه والاهتمام كان يرغب حقأ في جعلها تشعر بمشاعر طيبة تجاه نفسها. والجزء 
الذي كان يجعلها خجولة كان يرغب في أن يحقق لها علاقات طيبة مع الآخرين»› ولم 
يرغب في أن ينظر إليها على أنها ”أفضل من الآخرين“. هذه الطريقة ساعدت "ليزا" على 
دمج الجزأين معا بحيث أصبحت تشعر بالارتياح وعدم الانزعاج تجاه كونها محل انتباه 
جمهور من الناس. وبعد هذاء لم تعد "ليزا" تشعر بنفس الرغبة الجامحة في جذب الانتباه 
وأمكنها أن تستمتع بتلقي هذا الانتباه بلباقة ودون خجل عندما تحظى به. 
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الإفراط في العمل أو الانهيار 

كانت "لونا" تشكو من الضغط وكانت تعانى من أعراض جسدية عديدة. مثل معظمناء 
كانت تميل إلى الإفراط في العمل الشاق» رغم تلقيها إشارات من جسدها تفيد احتياجها إلى 
الراحة. كان لديها جزء من نفسها يريدها أن تعتنى بجسدهاء وجزء آخر كان يريد منها 
إنجاز الأعمال. وحيث إن هذين الجزأين كانا منفصلين عن أحدهما الآخرء فإنها أخذت 
تتردد جيئة وذهابا بين الإفراط في العمل والانهيار الجسدي. من الواضح أن كلا الهدفين 
مهمان. ولقد أتاح لها دمج هذين الجزأين أن تفكر في كل من راحتها الجسدية ورغبتها في 
الإنجاز في نفس الوقت. كتبت "لونا” بعد ذلك تقول إنها أصبحت تشعر بمزيند من 
الاسترخاء أثناء العمل. ووجدت نفسها تأخذ فترات راحة قصيرة» لأنها أدركت تماما أن 
العناية بنفسها ليست هدفا يتعارض مع الرغبة في الإنجاز. إن العناية بنفسها هي التي 
تجعل من الممكن أن تكون أكثر صحة» بحيث تستطيع إنجاز ا مزيد. 

جميعنا نعاني من نوع ما من الانغصال أو الصراع الداخلي› إلا أن بعض الحالات أقل 
شدة وخطورة من حالات أخرى. رما کان أحد الجزأين یرغب ف أن تکون محبوباء والآخر 
يريدك ناجحا. أو جزء يرغب ني أن تحصل على الرعاية والاهتمام» والآخر يريدك أن تتمتع 
بالاستقلال. ريما کان جزء يريدك أن تعيش بعفوية وتلقائيه › والآخر يريدك أن تعيش وفق 
الخطط والنظام. الأشخاص الذين يعانون من حالة الشره الرضي (الرغبة المرضية في تناول 
الطعام) لديهم عادة جزء يرغب في تناول الطعام» وآخر يريد تحقيق النحافة. وأيا كان نوع 
الانفصال الداخلي› فان هذه العملية يمكن أن تعالج هذا الانفصال» حتى نستطيع بمزيد من 
السهولة والعفوية أن نتصرف بأساليب تناسب الشخصية التي نرغب في أن نکونها» مع 
احترام جميع أجزاء أنفسنا. 


أود ان نعيش جميعا الحياة بافصى ما نستطيع. إن الوقت الوحيد الذي 
اشعر فيه حقاً بمشاعر رهيبة هو الوقت الذي ارى فيه الناس عاجزين عن 
أن يعيشوا حياة تعبر عن أنفسهم. إنهم يعيشون بجميع "الواجبات" 
و"الفروض" واللوم» والاسترضاء وبقية هذه الأشياءء وأفكر في نفسي قائلة: 
"يا للأسف» ڪم هذا محزن". 


-فیرجینيا ساتير 


السشفاء من الخجل ١٤ا‏ 
والسعور بالذذب 


كانت لدی ”ريتا" مشكلة خجل وکانت تشعر بالحرج تجاه مناقشتها. كانت 
ترغب في تغيير مشاعرها حتى لا يصيبها وباء الخجل» ولكنها كانت أيضا 
بحاجة إلى تأكيد أنها لن تضطر إلى إخباري بأي شيء إضافي عن مشكلتها 
قبل أن توافق على التعاون معي. 

معظمنا لديه خبرة ما مع الخجل في الماضي. وكما هي الحال مع "ريتا“ فإننا لا 
نرغب في مناقشة الأمر مع الآخرين. هذا هو كنه ومضمون الخجل. الخجل هو استجابة 
لانتهاك قواعد شخص آخر. عندما نشعر بالخجل»› عادة ما نشعر بالخوف من الرفض أو 
الهجر بسبب هذا الانتهاك لقواعد خارجية حقيقية كانت أو متخيلة. بالنسبة لبعض 
الناس؛ السلوكيات البتذلة على ما يبدوء مثل إخراج الريح في وسط الناس “أو حتى الكتابة 
عن ذلك!” قد تسبب الخجل. إن قولك شيئا ما كان ينبغى أن تقوله عن غير قصد قد يسبب 
أيضاً بعض الخجل. أو قد تكون الانتهاكات أشد خطورة من ذلك بكثير. بعض الأطباء 
يعتبرون الخجل هو أساس العديد من الصعوبات الشخصية» خاصة سلوك "الاتكالية 
ا متبادلة“ الذي نراه في عائلات مدمني الكحوليات › ومتعاطي المخدرات. 


۰ 


إن الخجل ينبهنا عادة إلى أننا أسأنا لأشخاص آخرين» وأننا إذا كنا نرغب في أن 
نظل أصدقاء لهم» فاننا قد نحتاج إلى تغيير سلوكنا. ومع ذلك فان الشعور المعذب بالخجل 
لدى الكثير من الناس فقط يجعلهم يشعرون بعدم الأهمية وعدم القيمة. 
ومن حسن الحظ أنفي لم أكن بحاجة إلى معرفة موضوع الخجل عند "ريتا" لكي أتعامل 
معها. قلت لها: "ما الذي تحتاجين إلى التفكير فيه لكي تشعري بالخجل؟ لست مضطرة إلى 
٤‏ 
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إخباري بذلك؛ فقط شاهدي وفكري في هذا بنفسك“. تحول نظر "“ريتا" لأسفل وإلى ناحية 
اليسار» بينما كانت تنظر إلى بقعة أمامها على بعد قدمين تقريبا. اكفهر وجهها بينما كانت 
تنظر إلى هذه البقعه. 


الشعور بالخجل 

سألت ”ريتا“ ا من الأسئلة حتى يمكنني معرفة المزيد عن كيفية رؤيتها "للخجل". 
تلوت قسمات وجه "ریتا“» وأصبح وجهها أكثر توترا عندما نظرت إلى صورتها. عندما 
کانت ”ریتا“ ت تشع بالخجل الشديد» كانت ترى نفسها جالسة على منضدة» واخرین 
جالسين من حولها ويحدقون فيها مباشرة باستهجان وعدم قبول. كان هؤلاء الآخرون جەيعا 
أكبر منها حجما بكثيرء ولم يكونوا يتحركون كما هي الحال في الحياة الحقيقية. بل كانت 
تراهم کما لو کانوا ساكنين تماما؛ جامدين في بقعة واحدة» ويحدقون فيها باستهجان. كانت 
الصورة قاتمة ومعتمة ومظلمة. 


هذا ما يكون عليه حال الناس دائماً عندما يشعرون بالخجل. جميع خبرات الخجل 
تقريباً تشتمل على رؤية أشخاص أكبر حجماً يحدقون فينا مباشرة باستهجان. وعادة ما 
تكون الصورة مظلمة وثابتة. إذا جربت هذا مؤقتاء فسيمكنك على الأرجح أن تشعر بالخجل 
أيضا. 


علاج الخجل 

معرفة هذا الهيكل الداخلي لنشأة الخجل تجعل من الممكن عمل شيء حياله. وكخطوة 
أولى في مساعدة "يتا على علاج الخجل. » طلبت منها أن 5 تسترجع وقتا انتهکت فيه قواعد 
شخص آخر› ولكنها بدلا من أن ته تشعر بالخجل كانت لديها استجابة أخرى أكثر مهارة. 
عندما فكرت "ريتا" في هذا الموقف؛ نظرت إلى موقع مختلف» أكثر ارتفاعاء وناحية اليمين؛ 
کانت تری نفا من الخارج› لکنها كانت أيفاً قادرة على الدخول إلى الصورة ومعايشة 
التجربة مرة أخرى. كان الأشخاص الآخرون يتحركون› وكانوا بنفس حجمها. ولقد لاحظت 
أيضاً أن حولها حاجزا واقيا شفافا رفيعا يحيط بجسدها. 


الآن» وقد عرفت كيف تفكر ”ريتا" في تجربة أكثر مهارة وسعة حيلة لعدم الالتزام 
بقواعد شخص آخر» كان بمقدوري استخدام هذه المعلومات لتغيير شعورها بالخجل. 


طلبت منها أن تستر جع الخبرة التي جعلتها تشعر بالخجل. فلىت: "يمكنك رؤية 
هؤلاء الأشخاص يحدقون فرك ما الذي یحدث اذا قلمصت حجموم: ؟ جعلتهم بنفس الحجم 
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الذي أنت عليه”. شعرت ”ريتا” بمزيد من الارتياح تجاه هذه الصورة الجديدة. لقد شعرت 
أنها أكثر قوة وفعالية بكثير عندما كان الأخرون بنفس حجمها. 

والآن كانت "ريتا“ مستعدة لعملية إعادة تصنيف تجربة الخجل؛ جعلها بنفس الشكل 
في عقلها كما في الطريقه ة التي شفرت بها التجربة الإيجابيه. قلت لها: آخذي هذه الصورة: 
وقومي بنقلها إلى نفس البقعة التي رأيت فيها التجربة الإيجابية التي كنت تتمتعين فيها 
بسعة الحيلة والبراعة ولا تشعرين فيها بالخجل“. 


قالت ”ریتا“ ویبدو على محياها وني صوتها أنها ما زالت أكشر مهارة وبراعة: "لقد 
أمبحت أكثر إشراقا. وتحولت إلى صورة متحركة بدورها". لم يعد الآخرون ف الصورة 
يحدقون في "ريتا" مباشرة وإنما يتفاعلون بشكل أكثر طبيعية. فأحياناً ينظرون إليها وأحيانا 
ينظرون إلى بعضهم البعض» أو ينظرون بعیدا. وعندما ذکرت ”ريتا“ بإضافه الحاجز الواقي 
الشفاف الرفيع ؛ كان لديها شعور بالقدرة على رؤية الموقف الذي تسبب سابقا في شعورها 
بالخجل» ومع ذلك أمكنها الاحتفاظ بالراحة والبراعة وسعة الحيلة. 


الآن أصبحت "ريتا" تشعر بالقدرة والبراعة » ولكن هذا لا يكفي. إنها بذلك قد تنتهك 
تواعد ومعأییر الآخرين بەرح وسعادة؛ وربما تعاني نتيجة ذلك من عواقب وخيمة. وحيث 
إن الخجل يشتمل على انتهاك قواعد شخص أخرء فمن الميم مساعدة " ریتا“ على تحدید 
القواعد والمعايير التي ترغب في الوصول إليها والالتزام بهاء والمعايير والقواعد القديمة أو التي 
تخص الآخرين. عندما كانت ”ريتا' " ترى الآخرين أكبر حجما بكثير من نفسهاء لم تستطع 
تقييم المعايير والقواعد» وكانت المشاعر السيئة تجتاحها. والآن وقد أصبحت ”ريتا“ تشعر 
بالبراعة والمقدرة وسعة الحيلة» فإنها في وضع أفضل لتأمل القواعد التي انتهكتها في هذا 
الوقف. 

قلت لها: "ريتاء بينما تشاأهدين التجربة الآن› لاحظي القاعدة التي انتهکتهاء 
ولاحظي الشخص الذي د يعتقد أنها مهمة. هل هي قاعدة ترغبين في امتلاکها أنت أيضا؟ ام 
أنها قاعدة يتمسك بها آخرون» أو كنت تتمسكين بها في الاضى» ولكنك لا تريدينها لنفسك 
الآن؟". قالت "ريتا“: إنها قاعدة لا تريدها لنفسها. ٠‏ 

"إذن» ما القأعدة التى تريدينها لنفسك؟"”... حددت ”ريتا” قاعدة» دون أن تخبرنی ما 
هى. بعد ذلك أردت أن أتأكد أن قاعدتها الجديدة هي قاهدة مشتركة» مشل “القاعدة 
انميت : "عامل الآخرين كما تحب أن يعاملوك". لذلك سألتها: "هل القاعدة التي تريدين 

ن تعيشي حياتك وفقا اھا هي أيضا قأعدة تسعدين إذا ریت من حولك يعيشون وفقا لها؟". 
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مرة أخرى أومأت برأسها موافقة. ولقد كانت تعطيني إشارات انفعالية غير لفظية تدل على 
أن القاعدة الجديدة تحترم تحترم مشاعرها ومشاعر الآخرين بشكل مشترك متبادل. 

"لاحظى ما ترغبين في عمله في هذا الوقف» في ظل أنك تدركين قواعد ومعايير 
الآخرين» ومعرفتك أن لديك قواعد مختلفة ترغبين في التمسك بها. قد ترغبين في معرفة هذا 
الاختلاف فحسب» وعدم المبالاة بقواعدهم. وربما ترغبین فی عمل شيء للحفاظ على علاقات 
طيبة معهم» رغم أن لديهم قواعد مختلغة. أو قد لا ترغبين في أن تجمعك بهم أي علاقة. 
لديك بدائل» وبالطبع يمكنك تجربة أحدهاء ثم تغيرين رأيك فيما بعد". 

أومأت ”ريتا" برأسهاء وقالت: ”نعم» أظنني أرغب في التعامل مع موقف مختلف. لم 
أعد أرغب في التعامل مع هؤلاء الناس بعد الآن. إن قواعدهم حمقاء» ولست أرب في 
التواجد معهم والارتباط بهم". 

قبل ذلك كانت "ريتا“ تشعر بالدونية مع هؤلاء الآخرين؛ وکانت مشاعرها بالخجل في 
قبضة معاييرهم وقواعدهم› برغم أن ”ریتا” لم تكن تتفق تتفق معهم. . والآن أمصبحت "ریتا“ 
تتصرف وکأنها أعلى شأناء أو بعجرفة ووقاحة إلى حد ما. وإذا حدث أن عادت إلى هؤلاء 
الناس وتصرفت معهم بعنجهية وتكبر» فإنها قد تجعلهم يشعرون بالخجل» أو حتى 
الغضب» وترتد إليها العواقب السيئة لذلك. ولأنني لا أريد صنع مشكلة أكبر من مشكلة 
الخجل» فإنني أرغب ني مساعدتها على الوصول إلى استجابة أكثر توازنأء وأكثر فائدة لها. 

"إننى أتساءل» ماذا سيحدث إذا فكرت في هؤلاء الأشخاص بشيء من العطف والرحمة 
یا "ریتا". کیف ستتحول تجربتك ومشاعرك عندما تسمحين لهم أن تکون لديهم قواعدهم 
الخاصة» حتى وإن بدت هذه القواعد سخيفة بالنسبة لك» وتعرفين أن قواعدك الخاصة 
أفضل بكثير بالنسبة لك؟ إننا جميعاً لدينا قيود وحدود» ويمكنك أن تسمحي لهم أن تكون 
ديهم قيودهم الخاصة» حتى عندما یکون لديك شعور بالعطف والشفقة نحوهم»› واحترام 
لهم کبشر. کیف يبدو لك هذا؟". 

بینما كنت أتحدث»› بدت ”ريتا“ أكثر رقة› وهدوءء ولطفاء وقوة» وثباتا. من هذا 
النظور قد تصر ”ريتا" على اختيار عدم التعامل مع هؤلاء الأشخاص. ولكنها مع ذلك 
تستطيع أن تتركهم وهي تحمل شعورا بالاحترام لهم كبشر» بدلا من أن ترفضهم وتنبذهم 
بشعور تکبر وتعال. 

ما فعلناه حتى الآن كان بمثابة حل للموقف المعين الذي كانت ”ريتا" تفكر فيه»› 
ادي لم تتفق فيه مع قاعدة يتمسك بها أشخاص آخرون. ولكن هذا الحل لن يكون ملاثما 

تتفق مع القأعدة التي انتهكتها. عندما تتفق مع القاعدة» فإننا نرغب في أن تدرك هذا 
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الاتفاق لحثها على الاعتذار أو إجراء الإصلاحات بطريقة ما» حتى تستطيع مواصلة امتلاك 
علاقات لها قيمتها واحترامها. 

طلبت من ”رد يتا" بعد ذلك أن تفكر ي موقف انتهكت فيه قواعد شخص آخر تتفق معه 
عليها. وعندما اختارت نموذجاء قلت لهاأً: "اوا أريد منك تقدير حقيقة أنك لاحظت 
هذا حتى يمكنك إجراء تصرف حياله. إنك مالم تكوني قد لاحظته» فربما كنت قد 
واصلت التصرف بأساليب كان من شأنها تدمير صداقتك بهؤلاء الأشخاص”. بدت ”ريتا" 
مندهشة إلى حد ماء ولكنها ابتسمت بعد ذلك وقالت: "هذا صحیع! '. 

حرصت على التأكد من أن ”ريتا” قد قد رات ذكرى هذه التجربة في نفس الموقع الذي 
رأت فيه التجربة الإأيجابية الأصلية -التي تمتعت تمتعت فيها بالبراعة وسعة الحيلة- أکثر ار تفاعاً 
وناحية اليمين» والأشخاص الآخرين بنفس حجمهاء ويتفاعلون بشكل طبيعي»› ولا يحدقون 
فيها. ولقد أتاح لها الحاجز الواقي الشفاف مرة أخرى مشاهدة هذا الوقف بارتیاح ودون 
مشاعر سلبيه. 

“الآن أريد منك أن تحددي ما ترغبين. في عمله للوفاء والالتزام بقواعدك الخاصة. هل 
ترغبين في الاعتذار› أو إجراء بعض الإصلاحات بطريقة ما؟ ما الذي يمكنك عملسه لتجعلي 
هؤلاء الناس يعرفون. أنك تشترکین معهم في نفس القامدة» وأنك ستبذلين قصارى جهدك 
لدعمها والتمسك بها الستقبل؟“ ... 

بدت "ریتا“ ... وقالت : مکنني التفكير في أشياء عديدة يمكننى عملهاء وأعتقد 
أنني سأكون أكثر إقناعاً إذا قمت بها جميعا". 


كان تعبير وجه "ريتا" ونبرة صوتها يدلان بوضوح على أنها كانت ملتزمة بالفعل 
بالقيام بهذه الأشياء» والتخطيط لكيفية القيام بهاء لذا لم أكن بحاجة إلى مساعدتها في هذا 


# 


الشان. 


”ليس هناك مخلوق على وجه الأرض يستطیع الالتزام بجميع قواعده ومعاییره طوال 
الوقت. على أقل تقدير» تكون هناك أوقات تتعارض فيها قاعدتان» ويكون علينا القيام 
باختیار صعب بینهما. ومع ذلك› يمكنك أن تفكري في أنك شخص يستطيع أن يدرك متى 
ينتهك قواعده. ویعدل من سلوکه في الستقبل“... ظلت ”ريتا" غارقة في التأمل والتفكر» لذا 
سألتها ما إذا كانت لديها أسئلة أو مخاوف. 
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قالت : "كلاء إننى أفكر فحسب ف أننى لا يجب أبدا أن أضطر للشعور بالخجل. إما 
ألا أبالي بقاعدة ما على اعتبار أنها ليست مهمة بالنسبة لي وإما أن أفعل شيئا لتصحيح 
الوقف. يبدو هذا غاية في السهولة”. 

وأردفت قائلة : “إنني أعرف من أين ينبع هذا الشعور بالخجل. عندما كنت صغيرة» 
كانت جدتي تحوم حولي دائماء وتلوح بٳصبعها في وجهي» وتقول لي انه ينبغي علي أن 
أخجل من نفسي تجاه أشياء كثيرة". 

قلت: ”وأنا على يقين من أن هذا لابد كان يضايقك ويزعجك بشدة. وعلى الأرجح 
كانت هناك بعض القواعد التى تتمسك بها جدتك» وتختلفين أنت معهاء وقواعد أخرى 
كنت تتفقين معها عليها. ألن کون من الرائع إذا أمكنك أن تفعلي ما فعلناه الآن توا مع کل 
تجارب الخجل والخزي هذه التي تعرضت لها أثناء فترة نموك؟". 

والخبرات العديدة التى كانت "ريتا" تشير إليها كانت تستغرق شهورا للتعامل معها 
إذا تناولناها واحدة وراء الأخرى. وبدلاً من ذلك» قررت استخدام عملية مشابهة لعملية 
"تدمير القرار" (التى أوضحناها في الفصل ›)٤‏ لتغيير خبرات "ريتا" السابقة دفعة واحدة. 
عندما سألت ”ريتا" أين يقع ماضيهاء أشارت إلى يسارها في خط مستقيم» حيث يحتفظ 
معظم الناس بذكريات ماضيهم (انظر الفصل ٠١۹‏ لعرفة المزيد عن الخطوط الزمنية). 

"أغلقي عينيك يا "ريتا"» وخذي هذه التجربة التي تملكين فيها منظورك الخاص 
وطريقة جديدة للاستجابة لعملية انتهاك قواعد شخص آخر معك بينما تعودين إلى الماضي. 
عودي إلى الماضي البعيد» إلى ما قبل حدوث أي من هذه الخبرات مع جدتك» حاملة معك 
هذه المهارة والبراعة الفعالة الجديدة" ... 


"ويمكنك أن تتركى نفسك تعودين إلى طفولتك المبكرة بهذه البراعة» وبعد ذلك تتركين 
نفسك تتحركين للأمام عبر الزمن» وتلاحظين كيف أن الخبرات التي كانت تصيبك 
بالخجل قد تغيرت الآن بسبب هذا المنظور وتلك القدرة اللذين تمتلكينهما ... اقطعمى كل 
الطريق حتى تصلى إلى الحاضر» وعندما تصلين إلى الحاضر» تخيلى نفسك تتقدمين نحو 
الستقبل» مع الاستجابة بشكل مختلف وفق هذه القدرة والبراعة الجديدة". وصلت "ريتا" 
إلى الحاضر مسرورة بالنتائج » وتعلو وجهها ابتسامة متألقة. 


السلوك فى مقابل الذات 
رغم أن "ريتا" كانت كثيرا ما تعانى من الخزي والخجل» إلا أنها كانت تفكر في هذا 
الخجل على أنه مرتبط بأشياء معينة فعلتها في أوقات وأماكن معينةء ولم تفكر فيه على أنه 
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شيء ء يتعلق بذاتهاء وبکیانها. إنها لم تع تعتبر نفسها "شخصاً خجولا“» ولكن اعتبرت أنها 
شخص برتکب أحيانا أفعال مخزية تدعو للخجل. 

وعلی نقيض ذلك کانت ”جين“ أيضاً تعانى من الخجل» ولكن في شکل أكثر شمولا. 
بالنسبة ل "جين" كان الخجل بمثابة تعليق على كيانها ووجودهاء وقيمة ذاتهاء ولم يكن 
مجرد سلوك لديها. وحيث يمكن أن تقول "ريتا": "أشعر بالخزي مما فعلت“ كانت 
جين“ تقول : ”أشعر بالخزي من نفسي“. كانت تتحدث عن الخزي باعتباره شیا متعلقا - 
على حد تعبیرها- ”بجوهر کیانی" لقد احترمت شجاعة "جين" التى مكنتها من عرض هذه 
القضية في حلقة دراسية» واتخاذها قراراً بحلها. قالت "جين“: ف الوضع الطبيعي»› ما 
كنت لأفكر أو أتحدث في هذه الأمور» لأن الأشخاص الذين أتعامل معهم لا يفعلون ذلك. 
ولكننى أدركت مؤخرا أننى أعانى من هذه اللسألة» وهنا أشعر بالأمان تجاه مناقشتها 
بصراحة» وطرحها على مائدة البحث والاهتمام بها ودراستها". 

عندما سألتها كيف نما لديها شعورها بالخزي والخجل» قالت "جين" إنها كانت 
ترى نفسها قبيحة ومنفرة إلى حد غير طبيعي» وعارية ممسوخه مشوهة» تحيط بها دائرة من 
"أشخاص آخرين" أكبر حجماً يحسدقون فيها مباشرة باستهجان. وكا هي الحال مع 
"ريتا“» فإن خجل "جين" يتبع النموذج التقليدي العتاد الذي يحتوي على أشخاص آخرين 
أكبر حجماً يحدقون فيها مباشرة باستهجان. کان من الرائع أن ”جين“ استطاعت استحضار 
هذه الصورة ا الوعي» لأنها الآن تستطيع اتخاذ إجراء حيالها. لقد كانت هذه الصورة بكل 
تأكيد شيئا يستحق التغيير. وعندما سالتها ماذا سيحدث إذا انتقلت إلى داخل هذه الصورةء 
قالت ”جين” إن خجلها سيصبح هائلا إلى حد لا يحتمل. 


إن صورة ‏ جين “ العارية عن نفسها هي مثال شامل للخزي والخجل: فجميع عيوبها 
مكشوفة مفضوحة أمام الآخرين. لأمر يشبه شكلا مبالغأً فيه من تلك الأحلام التي مر بها 
معظمتا› حت کون بام ای دم کس اتا و ین ی ر او نتا ما زات فیس لایر 
کلایکی تقليدي على ل N‏ 

كانت ”جين“ أيضا ترغب في أن تكون لديها خيارات بشأن الخجل. قالت: ”من 
الصعب على أن أتذكر وقتا لم أكن أشعر فيه بالخجل. وكأنني على مستوى ما أرى دائما 
هذه الصورة العارية الشوهة لنفسى. يمكننى فقط أن أفكر ني وقت واحد في حياتى بأسرها لم 
أشعر فيه بالخجل“. كانت تجربة "جين" الإيجابية التي كانت تتمتع فيها بالمهارة والبراعة 
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وسعة الحيلة ولم تشعر فيها بالخجل في موقع مختلف» وكانت مشابهة جدا لتجربة 
”ریتا"» وکان لدی "جين" أيضا ”حاجزها الواقي الشخصي". 

طلبت من ”جين“ أن تنظر مرة أخرى إلى صورة الخجل الخاصة بها: "ولا دعی 
صورتك عن نفسك تتغير» بحيث لا تعودي مشوهة. ويمكنك أن تري نفسك كما أنت حقا. 
ويمكنك أيغاً أن ترتدي الملابس في الصورة؛ لأنك في الواقع ترتدین ملابس› وبینما تنظرین 
إلى هذه الصورة عن نفسك» يمكنك أن تلاحظي كيف يسطع ويتألق جمالك الداخلي“... 
وبينما منحت ”جين“ بعض الوقت لإجراء هذه التعديلات» أصبحت تعبيراتها أكثر سرورا 
وبراعة ؛ الآن كانت مستعدة لأن تجعل صورة ذاتها أكبر حجماأًء مع الإبقاء على الأشخاص 
الآخرين بنفس الحجم. بعد هذا جعلتها تنقل الصورة إلى الموقع الذي رأت فيه تجربتها 
الإيجابية التي لم تشعر فيها بالخجل»ء وتضع حول نفسها ”الحاجز الواقي الشخصي“... 

بعد ذلك» طلبت من "جين" أن تصنف قواعدها الخاصة» تماما كما فعلت مع ”ريتا". 
”في عالنا هذاء تكون لدى الناس مجموعة واسعة متنوعة من القواعد التى يمكن العمل بها. 
قواعدك أنت مختلفة عن قواعدي أناء وقواعدك وقواعدي معا ستکون مختلفة عن قواعد أي 
شخص آخر. ومن هذا المنطلق› يمكنك البدء في التفكير بشأن القواعد التى تريدينها لنفسك. 
وبمعرفتك أنه بمقدورك العمل وفق قواعدك الختارةء يمكنك أيضاً تعديل قواعدك بينما 
تعلمين المزيد عن نتائج أفعالك وفق هذه القواعد مع مرور الوقت. يمكنك أن تلاحظي وتعرفي 
عندما يكون للآخرين قواعد مختلفة عن قواعدك› وهذا يمكن أن يساعدك على تحديد ما 
تريدينه في كل موقف. عندما يظن الآخرون أنه من واجبهم فرض قواعدهم عليك» يمكنك أن 
تدرکي أن ذلك إنما هو جزء آخر من قواعدهم: ما يظنون أنه أفضل ما يمكن عمله ... 
وحددي القواعد التي تريدينها لنفسك".. 

"وعندما تكون قواعد شخص آخر مختلفة عن قواعدك» فما زال بإمكانك احترام هذا 
الشخص› مع شعورك بالارتیاح تجاه معرفتك لقواعدك الخاصة" ... 


"وعندما تقومين بعمل ينتهك قواعدك الخاصة› يمكنك ببساطة أن تقرري ما تريدين 
عمله للاعتذار أو إجراء التعديلات والإصلاحات»› بدون أي حاجة إلى الشعور بالخجل. كل 
إنسان يرتكب أخطاء وعندما تدرکین أنك ارتکبت خطأ» يمكنك أن تسعدي لأن هذا الوعى 
يمنحك فرصة لتصحيح الخطا. إذا لم تعرفي أنك ارتكبت خطأء فلن تكون لديك فرصة 
لتصحيحه» وسوف تخاطرين بفقد صداقة الأشخاص الهمين بالنسبة لك". 

تأكدت من أن "جين" قامت بتعميم هذا المنظور الجديد تجاه قواعدها الخاصة على 
مناطق أخرى من حياتها. لقد بدت مستريحة للتفكير في ذاتها بطريقة جديدة. 


١ القصل‎ Y۲ 


بعد شهر من ذلك قالت "جين" إن "الإحراج العميق“ من نفسها قد تلاشى. قالىت : 
"عندما أفكر في كل الأشياء التي اعتدت أن أشعر بالحر ج البالغ تجاههاء لا أشعر الآن 
بنفس القدر من الحرج أو التهديد. لقد أصبحت أفضل حالا. أظن أن أمامي خطوات أخرى 
إضافيه يجب أن أخطوها لأشعر تماما بالقيمه والأهمية› ولكنني لا أعتقد أن خطواتي التالية 
مرتبطة بالخجل بأي حال» إنها قضية أخرى". 


ثر الخجل 
تم وصف الخجل من قبل على أنه "الشعور السرى" أو ”الشعور الخفي". إنه شعور 

يسبب إزعاجا طفيغا بالنسبة لبعضناء ولكنه قد يكون مدمرا لآخرين. 

عندما يشعر الناس بالخجل» عادة ما يشعرون بالخزي تجاه شعورهم بالخجل» لذا 
فإنهم لا يميلون إلى التحدث عن هذا الإحساس. لهذا السبب تحظى "ريت" و"جين" وكثير 
غيرهما من الناس الذين حاولوا التعامل مع هذا الشعور باحترامنا. 

إن إيجاد "البيئة الآمنة“ التى تحدثت عنها ”جين“ قد يسهل عملية التحرك نحو 
إيجاد حل. إحدى وسائل إيجاد هذه البيئة الآمنة من أجل أي شخص يتعامل مع الخجل 
هي معرفة أنه ليس هناك أحد يستحق اللوم. الخجل هو نتيجة رسالة متكررة يرسلها 
شخص ما فحواها: "أنت بغيض". وغالبا دون أن يخبرنا بما لا يعجبه فيناء وعادة دون أن 
يقدم لنا فكرة واضحة عما يمكن أن نفعله بدلاً من الشيء الذي يبغضه» أو كيف نفعل ما 
يريد. الآباءء والمعلمون› وأصحاب السلطة الآخرون» يفعلون هذا فقط لأنهم لا يملكون 

خیارات أفضل. إننا جميعاً نبذل قصارى جهدنا. وعندما نعرف ما هو أفضل› نفعل ما هر 

أفضل. 

إن الشخص الذي يشعر دائما بالخجل» يفعل ذلك “من بعض التواحي- لأنه كان 
متعلماً ذکیاً وقادرا وسریعاً في بيئة كان يتم تعليمه الخجل فيها. والآن نفس هذه القدرة على 
التعلم بسرعة وبعمق هي ما ستفيد في تعلم امتلاك شعور مختلف بالذات. 

وني أحوال الخجل الشديد» يكون الأمر كما لو أن الشخص لديه قاعدة واحدة فحسب 
يلزم بها نفسه: ”يجب أن أرضي الآخرين"” أي آخرين! إن التأكيد بشكل مفرط زائد عن 
الحد على إرضاء الآخرين يمكن أن يؤدي إلى الخضوع لعدد متنوع من الإساءات والاعتداءات 
دون أي شکوی. 

عند خوض عملية علاج الخجل» من الضروري معرفة الاختلاف بين قواعد الآخرين 
وقواعدنا الشخصية› وأن نکون ف غاية الحرص على تحديد القواعد المفيدة بالنسبة لنا. 


۶ 


ا 
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وبينما نفعل هذاء فإننا نبني إحساساً بالذات» أو ما يسمى عادة احترام الذات أو 
الاستقامة : "هذا هو أنا؛ هذا ما أعتقد أنه مهم". إننا نبدأ ني التواجد كأفراد -بمعنى حقيقي 
تماما- فقط عندما نستطيع الاعتماد على أنفستا في هذا الشأن» وحتى ذلك الحين» لا نكون 
إلا صورا في المرآأة لشخص آخر -أي شخص آخر- متكلين عليه ليمنحنا شعورا بهويتنا. 
شخصية ”وودي آلين" المتقلبة باسم "سليج“ في الفيلم الذي حمل نفس الاسم» هي مثال جيد 
على شخص لا هوية له ينفرد بها. 


كل من ”ريت“ و"جين” كانت فادرة على التغير بسرعة كبيرة من الشعور بالخزي إلى 
استجابة أكثر مهارة وبراعة بكثير تعرفت بها على قواعدها الخاصة. وإذا كان هناك شخص 
لم يفكر أبدا حقأ في تفضيلاته الخاصة› فقد يكون من المهم أن يأخذ مزيدأ من الوقت للتفكير 
بصراحة في قواعده. وإذا كان شخص ما واقعا في حيرة بين قاعدتين متناقضتين أو 
متصارعتين› فإن الطرق الموضحة في الفصل ٠۳‏ يمكن أن تساعد في تصنيف هذا الصراع ومن 
ثم تسویته. 

كثيرا ما يكون الشعور بالخجل مرتبطاً بمصاعب أخرى يرغب المرء أيضاً في تغييرها. 
على سبيل الثال» كثيرا ما يكون من المغيد التعامل مع تجارب جراح وصدمات الماضي»› 
باستخدام الطرق الوضحة في الفصلين »٤‏ و ۷. 

ورغم أنه عادة ما يكون من الأكثر سهولة التعامل مع الخجل إذا كنت تنال مساعدة 
شخص آخر مدرب على التعامل معه بهذه الطريقة› إلا أن الخطط الوجز التالي موضوع 
لساعدة الأشخاص الشغوفين باستخدام هذه الطريقة بأنفسهم. 


عمليه لبديل الججل 

.١‏ تعرف على ما تفكر فيه عندما تشعر بالخجل. متى تشعر بالخجل؟ ما الذي 
تشعر بالخجل منه؟ قد يستغرق منك الأمر لحظات معدودة لكى تدرك ما يجب أن تراه أو 
تقوله لنفسك لكى تشعر بالخجل. كل شخص تقريبا لديه صورة يراها؛ رغم أنه كثيراً ما لا 
يدرك هذه الصورة في البداية. قد يكون من المفيد أن تسأل: ”لو كنت أعرف هذه الصورة› 
فکیف کانت ستکون؟”» وتری ما يتبادر إلى ذهنك. 

معظم الناس يرون أشخاصا آخرين أكبر حجما بكثير من أنفسهم»› ساکنين» يحدقون 
فيهم مباشرة. عادة ما ينظر هؤلاء الآخرون باستهجان» أو يقولون أشياء تعبر عن 
الاستهجان» وغالبا ما تكون الصورة معتمة. 


١ لقصل‎ ٤ 


۲. فكر ف وقت انتهكت فيه قاعدة ماء لكنك لم تشعر بالخجل. ا ذلك 
تعاملت مع الموقف بأسلوب تعتبره مناسبا. وسوف نسمي هذا تجربتك "الإيجابية البارعة". 

۳. لاحظ الاختلافات بين ”الخجل" وبين تجربتك "الإيجابية البارعة“. هل ترى 
هاتين التجربتين في مواقع مختلفة في المساحة المحيطة بك» و/أو على أبعاد مختلفة منك؟ 

لاحظ حجمك وحجم الأشخاص الآخرين ف تجربة ”الخجل” والتجربة الإيجابية 
البارعة". احرص على استخدام تجربة إيجابية تكون أنت والآخرون فيها بنفس الحجم. 

لاحظ كلتا التجربتين من حيث كون كل منهما ساكنة أو متحركة»› ملونة أو بالأبيض 
والأسود. إلخ. لاحظ ما إذا كان لديك نوع من حاجز واق شفاف في تجربتك الإيجابية. من 
الهم أيضاً ملاحظة أي اختلافات أخرى. 

». حول ”الخجل” إلى تجربة "إيجابية بارعة". 

أ. أولاً تأكد من أن ذاتك التى تراها في الصورة تبدو على نفس الهيئة التي تبدو أنت 
عليها فعلياً. إذا كانت هناك أية تشوهات جسدية -كما في حالة "جين" دع هذه 
التشوهات تتحول إلى "ذاتك الحقيقية» مع ظهور وتألق جمالك الداخلي”. 

ب. الآن إما أن تجعل نفسك أكبر حجماء وإما أن تجعل الآخرين امار خخا حتی 
تكونوا جميعا بنفس الحجم. 

ج. غير موقع صورة "الخجل"؛ انقلها إلى موقع تجربتك "الإيجابية". غالبا ما ستتغير 
اختلافات أخرى تلقائياً عندما تفعل هذا. 

د. اصنع أية تغيرات أخرى مطلوبة لتحويل ما اعتدت على أن يكون "خجلا" إلى 
تجربة "إيجابية”. قد يعني هذا تحويل التجربة إلى فيلم» أو إضافة الألوان إليهاء أو صنع 
تغییرات أخرى. 

ه. إذا كان لديك ”حاجز واق شخصى”» فاحرص على أن يكون في مكانه حول 
جسدك. وإذا لم يكن لديك واحد» فربما تكون بحاجة إلى إيجاد واحد. تخيل حاجزا واقيا 
شفافا يحيط بجسدك› بحيث يمكنك أن تظل متجاوبا مع الآاخرين› ولكنك مع ذلك تشعر 
بالأمان والحماية. 
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تجریتید؟ اذا 0 یکن الأمر كذلك تحر وجود اختلافات اخری ر تاحظها ‏ من قیل» وقم 
ٻتغييرها من أجل إتمام عملية تحویل ”الخجل"” إل "براعه ودهاء“. 


.١‏ قيم القواعد. أولا اسأل نفسك: ”ما القاعدة التي انتهكتها في التجربة التي اعتدت 
الشعور بالخجل فيها؟“» ”هل هذه قاعدة أود التمسك بها لنفسي» أم أنها قاعدة شخص 
آخر؟“ "إذا لم أكن أر غب في التمسك بهذه القاعدة فما القاعدة التي أريد الالتزام بيا؟“» 

”هل هذه القاعدة قاعدة سوف أسعد باستخدام الأشخاص الآخرين في حياتي لها والتزامهم 
بها؟” (سؤال القاعدة الذهبية المشتركة التي ذکرناها سابقاً في هذا الفصل). 


۷ برمجة مستقبلك. في ضوء القأعدة التي يتمسك بها الآخرون› والقاعدة التي ترید 
انت الالتزام بها حدد أوا ما ترغب ف عمله› ثم تخيل نفسك تتصرف وفقاً لهذا الذي 
ترغب في عمله في المواقف المستقبلية التى يمكن أن يظهر فيا هذا الاختلاف في القواعد. 


۸. قم بتعميم الدروس الجديدة التي تعلمتها. 


أ. أوأء قم بتنفيذ الخطوات من ١‏ إلى ۷ مع تجربة خجل أخرى» باستخدام نفس 
التجربة الإيجابية البارعة. معظم الناس يجدون أنفسهم يجرون نفس التغييرات الأساسية في 
التجربة الثانية. لذا فإنها تسير بمزيد من السرعة والسهولة. عمل هذا يجعلك تتيقن من أن 
عقلك يفهم بشكل كامل كيف يتعامل مع التجارب التي تنتهك فيها قواعد الآخرين. 

ب. الآن وقد قمت بنفسك بتغيير تجربتين› فإنك مستعد على الأرجح لتطبيق هذه 
الدروس الجديدة على ماضيك بأكمله. يمكنك تحقيق هذا عن طريق قراءة الغقرة التالية» ثم 
إغلاق عينيك لإجراء العملية الوضحه. 


عد بتفكيرك إلى أولى تجاربك مع الخجل. دعنا نفترض أنك كنت في الرابعة من عمرك 
وقتها. ولآن تخيل أنك اصطحبت عك قدرك الجديدة على التميل مع الخجل بيا قنز 
عبر الزمن عائدا إلى ما قبل تجربة الخجل الأولى التي عشتها وأنت في الرابعة من عمرك. 
بعد ذلك ستقوم بالانتقال بسرعة إلى الأمام عبر الزمن› مصطحباً معك أيضاً هذه القدرة 
الجديدة. ونا تنتقل عبر الزمن لى الأمام بسرعة › دع جميعم خبراتك الماضية مع الخجل 
تغیر پینما تنتقل عائدا !ى الحافر وبینما تنتقل إلى لى العام عبر الزن قد کون لديك شعور 
خلفك على ماشیك ری کین آمیم خط وبعد ذلك› يمكنك أن تتخيل نفسك تواصل 
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التقدم إلى المستقبل مع قدراتك ومهاراتك الجديدة» واستشعار كيف سيكون المستقبل أيضا 
مختد ختلفا. 


الشعور بالذنب 

في بحثنا الذي تناولنا فيه الشعور بالذنب والخجل» لاحظنا أنه رغم التشابه بين 
كليهماء فإن هناك بعض الاختلافات المهمة. إن الشعور بالخجل غالبا ما يكون بدون كثير 
من المعلومات حول ما ارتكبه المرء من خطأء أو كيفية إيذاء هذا الخطأً للآخرين. ولكن 
الذنب دائماً ما يشتمل على تجسيد لكيفية إيذاء ما فعلته للآخرين» وكثيرا ما يشتمل على 
الكيفية التى سيتأذون بها في المستقبل. والذنب هو استجابة شعورية لانتهاكك قواعدك 
الخاصة› ف حين أن الخجل هو انتهاك قواعد الآخرين. 

عندما نتعامل مع الخجل» ونسأل: ”هل هذه قاعدة تريد الالتزام بها بنفسك؟“"» 
أحياناً يجيب المرء: "نعم. رغم أنها قاعدة شخص آخرء إلا أنني أريدها لنفسي أيضا”. 
وعندما يدرك الشخص أنه انتهك قاعدته الخاصة› فإنه قد يبدأ في الشعور بالذنب بدلا من 
الخجل. 

على وجه العموم» التعامل مع الشعور بالذنب يشبه التعامل مع الخجل في أننا نبداً 

أولا بتحويله إلى تجربة أكثر براعة وإيجابية وسعة حيلة تنطوي على القدرة على تقييم 
الوقف بارتیاح ودون مشاعر سلبية. بعد ذلك تطلب من الشخص الذي يعاني من الشعور 
بالذنب أن يراجع ويفحص القاعدة ليعرف ما إذا كانت بحاجة إلى تحديث أو تعديل»› أو 
إعادة تحديد. وأخيرا» نستكشف ما يرغب هذا الشخص في عمله لحل الموقف. 

کان ”بابلو" یشعر بالذنب تجاه شيء قاله لزميل مقرب منه» وكان هذا الشعور يؤرقه 
لبعض الوقت. وقبل أن أطلب منه أن یفکر في هذا الذنب» قلت له: ”بابلوء إنني أعلم أنه 
كانت هناك أوقات فعلت فيها أشياء لا تتفق مع قواعدك ومبادئك» ولكن بدلا من أن تشعر 
بالذنب تجاههاء بدأت ببساطة تفكر فيما يمكنك عمله لتصحيح الموقف. لقد كان هذا على 
الأرجح مجرد شيء صغیر قمت به بشکل خاطی. أريدك أن تحدد أحد هذه الأشياء”. 

عندما عثر "بابلو" على أحد هذه الأشياء -أو التجارب- تابعت قائلا: "والآن أريد 
منك أن تقارن هذه التجربة» ولنسمها تجربة ”تحديد ما يجب عمله"» بتجربة الشعور 
بالذنب» وتلاحظ فيما تختلف هاتان التجربتان". 

وعندما ركز ”بابلو" على الاختلافات» لاحظ أن تجربة الشعور بالذنب كانت عبارة عن 
صورة قريبة جداًء ومسطحة» وساكنة -تبعد عنه مقدار قدم تقريباً- وتوجد عن يمينه بزاوية 
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قدرها عشرون درجة» بينما كانت تجربة “تحديد ما يجب عمله“ عبارة عن فيلم متحرك 
ثلاثي الأبعاد أبعد كثيرا ويوجد على يساره بزاوية قدرها ثلاثون درجة. 

وعندما طلبت من ”"بابلو" أن يقوم بنقل تجربة الشعور بالذنب إلى موقع تجربة "تحديد 
ما يجب عمله” تحولت الأولى تلقائياً إلى فيلم متحرك ثلائي الأبعاد يشتمل على أشياء بديلة 
محتملة يستطيع القيام بها لكي يعالج الوقف. وعندما فعل هذاء استرخى جسده كله» 
وشعر بتحسن كبير. وعندما كان الحدث في هذا الموضع » كان بمقدور "بابو" أن يستمر 
بسهولة ني التفكير في بدائل عديدة» وتحديد الشيء الذي يعتقد أنه أفضل ما يمكن عمله. 

وقبل أن يفعل ذلك» طلبت منه أن يراجع القاعدة التي انتهكهاء لكي نتأكد تماما أنها 
كانت قاعدة مناسبة» وليست بحاجة إلى أي مراجعة» أو تعديل. ويعد شيء من التفكيرء 
قال "بابلو”: "إنني سعيد أنك طلبت مني ذلك؛ لأنني لا أفعل ذلك كثيرأء وأحتاج إلى 
تذكره داثماً. في أوقات أخرى من حياتي» كان من المفيد بحق أن أعيد فحص ومراجعة 
فواعدي ومبادئي. ولکن ف هذه الحاله لست أرغب ف تغيير أي قاعدة. إنها بالتأكيد قاعدة 
أرغب في اتباعها والالتزام بها". بعد ذلك» واصل ”بابل“ تقدمه نحو التفكير في البدائلء 
وتحديد ما يرشب ني القيام بعمله. وبعد ذلك»› كان الأمر هو تخيل عمل هذا الشيء ف 
الستقبل وحسب» وذلك لكي يتيقن من أنه سيقوم به في الوقت الناسب تماما. 

مع كل من الشعور بالذئب والشعور بالخجل» نقوم أولا بإيجاد حالة أكثر قدرة وبراعة 
وسعة حيلة. وبعد ذلك نراجع القواعد لنرى ما إذا كانت بحاجة إلى تعدیل؛ ونتأكد من أن 
الأشخص يعرف جیداً القيم التي يرغب في اتباعها والالتزام بها. وأخيراء نبحث عن أفعال 
وتصرفات مستقبلية يمكن للشخص استخدامها ليعيش وفق قواعده امرغوبة› ويتدرب على 
القيام بها فعلياً في المستقبل. 


لصبيف المواعد 

رغم أن قيم الناس يبدو أنها تختلف بشكل كبيرء إلا أنك عندما تسألهم عما يريدونه 
حقا» تجد أن هناك فعلياً تشابها هائلا. كل إنسان يرغب ني أن يعيش حياة سعيدة مرضية 
يشعر فيها بالحرية في أن يفعل ما يستمتع بفعله : بمغرده أحياناً وبالاة شتراك مع الآخرين 
أحيانا أخرى. 

إن تصنيف قواعدنا وقيمنا ومبادئناء هو شيء » يواصل معظمنا عمله على مدار حیاته؛› 
بينما نتعلم› »> وينما تتغير مواففناً. والعملية الموضحهة هنا تحول كلا من الشعور بالذنب 
والخجل إلى فحص دقيق للقواإعد والمبادئ والخيارات. هذا من شأنه أن يحررنا من أن نقع 
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ضحية لاستبداد القواعد والمبادئ الخارجية التي لم تتعرض للفحص» ويمنحنا القوة لاختيار 
تفضيلاتنا وقراراتنا. إن تحديث تجربتنا الداخلية لتلائم أكثر الخيارات المتاحة أمامنا يمكن 
أن يتیح لنا أن ندرك كيف أننا على خير حال» وأن نواصل التقدم للأمام من منطلق معرفتنا 
بقيمتنا وأهميتنا. إذا أردت مراجعة قواعدك ومبادئك الخاصة › فإن الخطط الموجز التالى قد 
یکون مفيدا لك. 


المواعد 
قواعد السلوك هى إرشادات فعالة من أجل تحديد ما يجب عمله. إنها تجعل عملية 
اتخاذ معظم القرارات عملية سريعة وسهلة» مثلها في ذلك مثل القواعد التي يعطيها الآباء 
لأولادهم» أو الإجراءات الوظيفية المتبعة في الشركات. 
الشكلات تقع سواء عندما ننتهك قواعدناء أو عندما تحتاج هذه القواعد إلى تعديل. 
وإليك بعض الأنواع المألوفة تماما من المشكلات التى تحدث. 


2 ,4“ 4ه + 
مسكلات الماعده الواحده 

.١‏ قد تكون القاعدة عامة أو عالية أكثر مما ينبغي. ”كن صادقاً دائما" (حتى إذا 
جرح هذا مشاعر شخص آخض). 

الحل: كن أكثر تحديدا. متى وأين يكون الصدق أفضل خيار؟ هل يمكن ألا يكون هو 
الخيار الأفضل؟ (طلبت من أحد العملاء أن يكتب حاشية بها حالات استثنائية معينة 
للوصايا العش). كل فكرة جيدة طيبة يأتى وقت لا تكون فيه هى الأفضل. 

۲. قد تكون القاعدة قديمة غير صالحة للوقت المعاصر. على سبيل المشال» قد تكون 
قاعدة مناسبة للعقل والعالم المحدودين لفتاة صغيرة› ولكنها ليست كذلك بالنسبة لعقل 
وعالم امرأة ناضجة. 

الحل: حدث ونقح القاعدة. 

۳. القاعدة ”متطرفة" أكثر مما ينبغي. أن تخدش إصبع قدم شخص ما بغير قصد هو 
أمر يتساوى في درجة السوء مع قتلك هذا الشخص. 

الحل: قم بعمل مقارنات واضحة لتجعل القاعدة عبارة عن سلسلة متصلة من الأحداث 
الأكبر والأقل أهمية. 
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؛. القاعدة مناسبة للشخص» ولكنه لم يتعلم سلوكاً أو حافزاً فعالاً يجعله قادرا على 
تحقيقها. معظم الأشخاص الذين لا يجيدون التهجي يرغبون في أن يكونوا قادرين على 
التهجي بشکل جید» ولکنهم لا امون كيف يحققون ذلك. وعلى نقيض ذلك قد يعرف 
شخص ما کیف يفعل شیا ما ولکنه يه يفتقر إلى القدرة على تحفيز نفسه على أن يرشب في 
ذلك. في الأيام التي سبقت اكتشاف الضادات الحيوية» كنت أعرف طفلا في العاشرةء کسان 
بحاجة إلى شمر إصبعه اللوثة بشدة في ماء ساخن. تد کان یعرف أنه لن تدا أن پفل 
ذلك بشكل مستمر إذا كان وحده» لذا فقد كان يتبع أمه طوال اليوم» بحيث تستطيع 


تذکیره عندماأ ینسی . 
الحل: تعلم › وعلم الشخص ما ينقصه حتی يکون راغبا في تطبيق القامدة» وكذلك 
مدركاً لكيفية تطبيقها. 


ه. القاعدة مناسبة للشخص» ولكنه لم يستطع التنبؤ مسبقاً بأن سلوكأ معينأً سوف 
ينتهکها. إنتا لا نستطيع بدا التنبؤ بكل عواقب تصرفاتنا وأفعالنا بیقین تام لذا فاننا 
جميعاً نرتكب هذا الخطأً أحيانا. 


الحل: "إنك تدرك أنه من المستحيل أن تعرف دائماً بشكل مسبق أن تصرفا ما سوف 
ينتهك القواعد“. وإذا ارتكب الشخص ببساطة خطأ أحمق»› فقد يكون من المفيد أن يقول: 
"كل شخص يرتكب أخطاء؛ فمن الستحيل ألا يفعل» مهما بدا الكمال مرغوبا. أخطاؤك 
عادة لا تؤذي أي شخص اخر. يمكنك على الأرجح أن تتذکر مثات الرات التي ارتکبت 
فيها أخطاء أثناء قيادة سيارتك على الطريق السريع › ولكنك لم تؤذ أحداء لذا فان هذه 
الأخطاء لم تصنع فارقا. ومع ذلك» فإن نفس الخطأ الصغير أحياناً يصنع فارقاً ضخما. 
وعندما بحدث هذاء يمكنك أن تفعل كل ما في طاقتك لتتأكد من أنه لن يحدث ثانية› 
وتفعل كل ما تستطيع لتعويض أي أذى تسببت فيه أو إزالة اثاره”. 

ومع ذلك» فلو أن شخصاً ما يفعل ذلك بشكل متكرر» فإنه قد لا يكون قادرا على 
التخطيط جيدا بشكل مسبق. 

الحل: تعلم» وعلم الشخص كيف يمكنه أن يصنع أفلاماً داخلية أكثر تفصيلا تدور 
حول العواقب الستقبلية للأفعال والتصرفات» بحيث تكون لديه وسيلة للتخطيط المسبق 
بشكل أفضل. 

.٦‏ رغم أن هذا أقل انتشاراً الآن» إلا أن بعض الناس ينزعجون بمجرد التفكير في 
انتهاك قاعدة ما: "الفكرة على نفس قدر سوء الفعل نغسه". 
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الحل: يمكنك أن توضح أن هناك اختلافات كبيرة عديدة بين النعل ومجرد التفكيرء› 

على سبيل المثال: 
تعتقد أن التفكير في انتهاك قاعدة ما يساوي فعل ذلك» ولكن الأمر مختلف بکل 

کید با بالنسبة لذلك الشخص الآخر الذي لن يصاب بالأذى إلا إذا قمت بالفعل بتنفيذ ما 
تفكر فيه. إنه حتى لا يعرف أنك تفكر في انتهاك القاعدةء ناهيك عن أن يعانى من ذلك! 
كلما كنت أكثر مراعاة لمشاعر الآخرين» زاد هذا الاختلاف وضوحا". ۰ 

"إذا كنت تظن أن تفكيرك في الأمر يتساوى في البغض مع القيام بالفعل نفسه» فمن 
الواضح أنك لم تقم بالفعل» فأنا قمت بذلك» وأؤكد لك أن هناك اختلاف' 

"قال سقراط إن الأشخاص الطيبين هم الذين لا يفعلون إلا في أفكارهم وخيالاتهم ما 
يفعله الأشرار في الواقع ". 

”منحنا الله القدرة على التفكير في عمل الأشياء حتى نستطيع أن نقرر بشكل واع أن 
نفعل الأشياء التى يمكننا أن نرى أنه سيكون لها عواقب حميدة فقط وألا نفعل الأشياء 
التي نتوقع منها إيذاء أنفسنا أو الآخرين. إن التفكير في الأشياء الخبيثة هو في واقع الأمر 
وسيلة لمساعدتك على تصنيف البدائل» وتحديد الأفضل منها بثقة 

"طا لما أنك لم تقم قم فعليا بالفعل» فلابد وأن هناك جانباً أقوى من ذاتك يعرف أفضل من 
أن يسمح لك بذلك» ويوجه سلوكك“. 


٠4 40‏ + یھ 
فاعد نان او اکر 

كثيرا ما يحدث» عندما ننتهك قاعدة ما ونشعر بالذنب تجاه ذلك» أننا بالفعل نتبع 
قاعدة أخرى أكثر أهمية قد لا نكون على وعي بهاء قد يكون من المفيد أن نسأل أنفسنا: ”ما 
القأاعدة | التي کذت أتبعها عندما انتېکت القأعدة الأخرى؟“» وهذا السؤال هو طريقة أخرى 
لقول: ”ما الغرض الإيجابي الذي كنت أريد تحقيقه بانتهاك هذه القاعدة؟”. وعندما ندرك 
أننا كنا بالفعل نتبع قاعدة أكثر أهمية» فإن هذا لإدراك يمكن أن يمنحنا شعورا بالنجام» 
والصدق -على نقيض فشل الشعور بالذنب أو الخجل- وهذا أساس جيد للتفكير فيما يجب 
عمله في المستقبل. 

الحل: قم بتصنيف القواعد ونتائجهاء› وقم بترتیبها حسب الأولوية أو دمجپا 
وتوحيدها (راجع الفصل .)١١‏ بعد ذلك قم بتشغيل أفلام داخلية تدور حول تصرفك 
بالطريقة التي تريد التصرف بها في المستقبل› بحیث تد تتم ”برمجه” ما تريد عمله في تفكيرك 
وسلوكك. 
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على سبيل المثال» قد تكون الأناقة والنظام قاعدة مهمة لدى ”جوان“» ولكن العناية 
بأطفالها والاهتمام بهم قد تكون قاعدة أكثر أهمية. وعندما تعرف ”جوان" أن هذا هو ترتيب 
القاعدتين حسب أولويتهماء يمكنها أن تشعر بالارتياح تجاه ترك أطباق العشاء دون غسلها 
عندما تكون ابنتها منزعجة وبحاجة إلى مساعدتهاء لا أن تشعر بالخجل من كونها فوضوية 


القواعد الأعلى 

الشخص الذي يتمسك بنكرة الكمال بقوة يمكن أن يتعرض كثيرا للشعور بالذنب. 
أحيانا ينیع الإصرار الشديد على الكمال من الاعتقاد أن: ”کل شيء أفعله يجب أن يكون 
صحیحا“. أو "أستاذي يعرف الطريقة الصحيحة لعمل كل شيء“. يمكنك أن تعكبر هذا 
قأعدة أعلى : قاعدة حول كل القواعد. 

أولى الخطوات المفيدة هي أن تعلم ما إذا كان لديك هذا النوع من السعي وراء الكمال في 
نفسك أم لا. وقد يتطلب التحول إلى تقدير أكثر فائدة للأخطاء باعتبارها أداة ووسيلة تعلم 
خطوات إضافية مع مرور الوقت. امتلاك قاعدة أعلى بشأن استخدام التقييم يمكن أن يجعل 
هذا التحول أكثر سهولة. إننا عادة ما نطرح المنظور التالي: 

“إحدى أسمى القواعر التي يمكن أن تمتلكها هي أن تکون شخماً يستطيع أن يعرف 
ويلاحظ أن سلوكه لا يتفق مع قواعده. عندما يحدث ذلك» يمكنك أن تعدل سلوكك ليتفق 
مع قواعدك› أو تعيد دراس وتنقيح قواعدك عندما تکون قد أصبحت غير معاصرة أو غير 
ملائمة, إذا لم تفعل تفعل ذلك› فسوف تكون قواعدك متعسفهة ت تماما ولا مغزى منها على الإطلاق. 
أن تكون شخصا يقوم بتصحيح الأخطاء والتعلم منها هو أمر أكثر أهمية بكثير من عسل كل 
شيء ء بشکل صحيح من المرة الأولى“ . 

من المفيد أن تكون لدينا قواعد توجهنا نحو التجارب والخبرات التى نريدها أن تحدث 
في حياتنا. عندما نلاحظ أننا انتهكنا قاعدة ماء يمكننا ببساطة أن تقوم بفحص ودراسة 
قواعدنا وسلوكناء ونتخذ خطوات للتعديل والتصحيح»› ونجريى الإصلاحات الطلوبة لأي 
أذى أو ضرر قد نكون أحدثناه. بهذه الطريقة يمكننا أن نحيا حياة أخلاقية ذات مغزى 
وهدف دون الاضطرار إلى الشعور بالذتب أو الخجل. 


ټپ كان ”بريان" حاضرا إحدى جلسات التدريب على ممارسة البرمجة اللغوية 
العصبية وفق شهادة موثقة نقوم بمنحها. وعندما بدأنا عملية تعليم التحفيز› 
أصبح يقظا ومنتبهاً بشكل كبير» حيث كان التحفيز يشكل له مشكلة 
شخصيۀ على مدار ما يتذكر من حياته . كان بمجرد أن يبدأ في عمل ماء يقوم به عادة على 
خير ما یرام» ولكنه كان دائماً يواجه مشكلة معذبة بشأن بدء العمل أصلا. كانت عملية 
حمل نفسه على القيام بجز وتهذيب أعشاب الحديقة تستغرق وقتا أطول مما تستغرقه عملية 
التهذيب نفسها. كان مكتب "بريان" عبارة عن فوضى تامة انه لیکن قاد أبدا على 
تحفیز نفسه على تنظيفه وترتیبه. 
كان الذهاب إلى المطبخ ب بعد العشاء لغسيل الأطباق أمرا يستغرق من ”بریان” ساعات 
أحيانا؛ يمكن أن تقسم زوجته ' 'جويس“ على ذلك! لم تكن هذه المشكلة أحد الأشياء التي 
تجعل علاقتهما أكثر سلاسة على مدار اثنتي عشرة سنة عاشاها معا؛ بل كانت إحدى 
العقبات. کان ”بريان" وزوجته قد اتفقا على أن تقوم هي في معظم الليالي بإعداد وطهي 
الطعامء ويقوم هو بغسيل الأطباق. کان هذا مقبولا بالنسبة لكليهما؛ إلا أن "بريان“ كان 
نزاعا إلى تأجيل غسيل الأطباق › إلى الصباح التالي أحيانا أو حتى لا بعد ذلك. كانت 
زوجته تشعر بالضيق والانزعاج بحق عندما تجد أن الأطباق القذرة لا زالت في الطبخ في 
المساء التالي عندما تعود من العمل إلى المنزل وترغب في تحضير العشاء. 
اتهم العديد من الناس ار أنه مدمن للتسويف› وكان مضطرا إلى الأعتراف بأن 
هذا صحیح. إنه لم یکن د يستمتع بتأجيل الأمور؛ ولکنه لم یکن یعرف ماذا ينعل حیال هذه 
امشكلة. وجد ”بريان“ أنه يعنف نفسه بقسوة بسبب هذه الصفة» كما كان يفعل ذلك أيضا 
معظم الأشخاص المقربين منه. ومع هذاء فان ذلك لم يجدِ نفعا. لقد كان يحاول دائیا أن 
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بؤدي بشکل افضل. ولت کان يرغب في جل لامور أكثر سول وسلاسة في علاقته مع 

وباستخدام أسئلة هادفة معينة » اکتشفت كيف کان “بريان" يقوم بتحفيز نفسه على 
غسيل الأطباق. وېمجرد أن حصلت على هذه العلومأت› أصبحت مشكلة “بريأن“ مفهومة. 
کان "بريان" يبدأ بالنظر إلى جميع الأطباق القذرة» ويفكر قائلا لنفسه بصوت صارم قاس: 
"يجب عليك أن تغسل الأطباق". وبعد هذا کان یراوده على الفور شعور متمرد بعدم الرغبة 
في غسيل الأطباق. کان هذا كافيا لمنع "بريان” من دخول المطبخ لفترة. ولكن على الفور كان 
”بریان' ' يبدأ في تخیل مدی ما ستکون عليه زوجته من غضب شديد إذا ما ظل المطبخ قذرا. 
ومرة أخرى› كان يقول لنفسه: ”يجب عليك أن تغسل الأطباق” > ومرة ة أخرى کان یشعر 
بعدم الرغبة في ذلك. وما كان يجعل "بريان“ يقوم أخيرا بغسل الأطباق هو أن يتخيل زوجته 
شديدة الغضب والاهتياع إلى حد تكون معه مستعدة للانفصال عنه. وعند هذه النقطة» كان 
صوت داخلي يقول بإلحاح: "كلاء ليس هذا!"» وأخيرا كان يشعر بالتحفيز لغسيل 
الأطباق. وهذا الشعور بالحاجة اللحة غير المريحة كان يلازم "بريان" حتى ينتهى من غسيل 
الأطباق. وكان عند ذلك يشعر بالارتياح الؤقت حتى تأتي المرة التالية. 


قد يبدو أن هذا ينطوي على الكثير من الأحداث المثيرة التى تدور حول مهمة بسيطة 
كغسيل الأطباق » وهو كذلك بالفعل. ومع ذلك فقد اكتشفنا أن كثيراً من الناس يعيشون 
تجارب مشابهة. وما يجعل هذا الأمر مهما بشكل كبير هو أن ”بريان" كان يحفز نفسه على 
عمل كل شيء في حياته بنفس هذه الطريقة بالضبط 

على سبيل المثال» عندما يستيقظ "بريان” من نومه» فإن أول ما يراود خياله هو كل 
تلك الأشياء التي يجب عليه القيام بها قبل أن يغادر إلى العمل. ويقول لنفسه: ”يجب أن 
تستيقظ الآن”. وعلى الفور يشعر بأنه لا يرغب في الاستيقاظ ويظل في الفراش لوقت أطول. 
وبعد ذلك يبدأ عقله في صنع صر للكوارث التي قد تحدث ما لم يستيقظ فیری نفسه وقد 
وصل متأخرا إلى العمل» ويرى رئيسه وزملاءه ني غاية الأنزعاج والضيق بسبب هذا. وعندما 
يصل ”بريان“ أخيرا إلى جعل هذه الصور بمثابة كارثة كافية لإيقاظه» يقول الصوت 
الداخلى: "كلاء ليس هذا!". وعندها فقط يشعر أخيرا بالحاجة الملحة إلى الاستيقاظ 
والاستعداد للذهاب إلى العمل. ويخوض ”بريان” ني نفس هذه السللسلة من الأفكار عندما 
يتعلق الأمر بمهام أخرى مثل: أعمال الحديقة» وأخذ سيارته إلى عملية فحص» ومهام 
العمل» وغير ذلك. إنه يعاني نفس هذه الدراما متى كان بحاجة إلى القيام بعمل أي شيء 
غير ممتع بذاته. باختصار» استراتيجيۀ "بریان" هي : 


١ الفصل‎ ٤ 
الرئي هه السمعي هه الحسي‎ 
رؤيه المهمه قل: ”يجب عليك اشعر بمشاعر سيئة‎ 
بصريا القيام بها" تجاهها‎ 
وبعد ذلك» يستمر ”بريان” في الدوران في حلقة مفرغة بين صنع صور للكوارث محتمله‎ 
الحدوث ما لم يؤْد المهمة» والتحدث إلى نفسه» والشعور بمشاعر سيئة» وهكذا دواليك.‎ 
الرئي سه السعي سه الحسي‎ 
تخيل الكارثه إذا قل: ”يجب عليك اشعر بمشاعر سيئة‎ 


لم أقم بالمهمة القيام بالهمة" تجاهپا 


وفقط عندما تصبح الصورة المرئية للكارثة سيئة بما يكفي»› يجعله صوته الداخلي يشعر 
بمشاعر سيئة بما يكفي للقيام بالهمة. 

لم تكن طريقة "بريان" في تحفيز نفسه بطيئة ومزعجة ومرهقة فحسب» وإنما أيضا 
كانت تستخدم المشاعر السيئة لحمله على التحرك. لقد كان يشعر بمشاعر سيئة في كل مرة 
يحاول فيها تحفيز نفسه» وفقط عندما يشعر بأن هذه المشاعر السيئة وصلت إلى أقصى حد› 
كان ينجح في أن يصبح متحفزا! وعندما تفكر في عدد الرات التي نحفز فيها نحن جميعاً 
أنفسنا كل يوم على عمل الأشياء» تستطيع أن تعرف كم مرة كان "بريان" يشعر فيها 
بمشاعر سیئه. 

بكل تأكيد كان ”بريان" راغبا في الحصول على مساعدة في تعلم طريقة تحفيز أفضل. 
قال "بريان”: "إنني أؤجل الأعمال طوال الوقت» وأشعر بالتعاسة والشقاء بسبب هذا. أشعر 
بالتوتر والعصبية في كثير من الأوقات. والوقت الوحيد الذي أسترخي فيه بحق هو وقت 
الإجازة عندما لا يكون هناك أي شيء أضطر إلى عمله”. اتفقت مع "بریان“؛ فاستراتيجية 
تحفيز جديدة من شأنها أن تصنع اختلافا كبيرا بالنسبة له. 

لقد قمنا بدراسة العديد من الأشخاص الذين يتمتعون بالقدرة على تحفيز أنفسهم 
بسهولة على إنجاز الأعمال» حتى عندما لا تكون المهمة ممتعة بذاتها. أحد الأشياء الثيرة 
امتعلقة بهؤلاء "الأشخاص المتازين في تحفيز أنفسهم" هو أنهم يستخدمون المشاعر الإيجابية 
في تحفيز أنفسهم بدلا من الحاجة الملحة البغيضة التي يستخدمها "بريان”. إنهم يستمتعون 
بإنجاز الأعمال» بدلا من الشعور بالشقاء والبؤس الذي يشعر به كثير من الناس مشل 
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"بريان“. وبعد تجميع بعض العلومات الإضافية من "بريان" قمت بتعليمه إحدى 
استراتيجيات "الأشخاص البارعين في تحفيز أنفسهم". 

أحد الأسس الضروريه لجعل استراتيجية "بريان" تفلح بشکل جید معه کان هو تځییر 
الصوت الداخلي الذي كان يجعله يشعر بالمشاعر السيئة. كان “بريان" يقول لنفسه: "يجب 
عليك أن تغسل الأطباق“ أو ”يجب عليك أن تنظف وترتب مكتبك“» بصوت كان إلى حد ما 
يشبه صوت قائد عسكري. بالنسبة لعظمناء إذا سمعنا شخصا ما يقول لنا بلهجة آمرة: 
"يجب عليك أن تغسل الأطباق" أو "يجب عليك أن تقوم بالتنظيف والترتيب"؛ فإننا 
نشعر على الفور بعدم الرغبة في التنفيذ. جرب هذاء واكتشف ما ستشعر به. أنصت إلى 
صوت صارم يقول لك: "يجب عليك أن تفعل شيئا". هل يجعلك هذا تشعر بالرغبة في عمل 
هذا الشيء أم بعدم الرغبة؟ 


نعليم استراتيجية جليدة 


بدأت بأن طلبت من ”بريان"» بنبرة صوت مشجعة» أن يفعل التالي: ”أنصت إلى 
صوت داخلي يقول لك» بصوت مغر مشجع : سيكون جميلا بحق أن تكون الأطباق جميعيا 
نظيفة في النهاية ! إنني لا أعرف ما هي نبرة الصوت التي تجعلك ترغب بحق في عمل شيء 
ماء ولكن يمكنك سماع العبارة السابقة بصوت هو بالنسبة لك مغر ومشجع “. ٠‏ 

راقبت ”بريان" بعناية» من خلال حركات عينيه (انظر اللحق »)١‏ والتغيرات 
الفسيولوجية الانفعالية لکی أتأکد من أنه کان يتابعنی. بدا "بريان" مختلفاً تماما عندما 
أنصت لهذا الصوت الجديد؛ أصبح أكثر استرخاء وسرورا بکثیر. 

واصلت قائلاً: "بعد ذلك؛ يمكنك أن تتخيل كيف سيبدو الطبخ عندما يصبح نظيفاً 
تماماً. الأطباق كلها نظيفةء والطبخ بأكمله يكاد يتألق من فرط نظافته". قلت هذا وأشرت 
لأعلى حتى يستطيع ”بريان“ أن يستخدم بسهولة ذلك الجزء من عقله السئول عن صنع 
الصور المتخيلة. 

وأردفت : “وبعد ذلك يمكنك أن تحس بمشاعر طيبة عندما تنتهي تماما من أداء 
الهمة" ... ومرة أخرى كنت أراقب ”بريان“ عن كثب لأتأكد من أنه يقوم بالفعل بما أطلبه 
منه» ويستجيب بمتعة وسرور. ”ويمكنك اصطحاب هذا الشعور بالرضا معك عندما تبداأ فعليا 
في غسيل الأطباق» مع معرفتك بأنك قادر على الشعور بمشاعر طيبة تجاه كل طبق تغسله 
بنفس الطريقة ؛ لأن كل طبق يتم غسيله يقربك أكثر من صورة ذلك الطب النظيف". 
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استرانيجية اللجفير الجديدة لدى "بريان" 

السمعي سه الرئي سه الحسي سه افعلها إذن! 

"سيكون الأمر جميلا تخيل الطبخ اشعر 

عندما تنتهي !" نظيفا بالرضا 

بعد ذلك أديت نفس هذا النوع من التدريب في مناج أخرى عديدة من حياة ”بريان“» 
وأرشدته في عملية استخدام هذه الاستراتيجية الجديدة لمغادرة الفراش› وبعد ذلك فعلت 
الشيء نفسه مع إنجاز إحدى مهام اسل فعلت هذا لأتأكد من تعميم التحفيز الإيجابي 
الجديد لدى "بريان" بحيث يصبح جز من عملية التفكير اللاواعي متى أراد أن يفعل 

يشعر العديد من الناس بالذهول لن دقائق معدودة من التدريب يمكن أن تثبت نمطا 
جديدا على الرغم من خبرة ٠٠‏ عاماً في استخدام نمط قديم. والأساس في ذلك هو أننا لا 
نحاول محو النمط القديم. إننا ببساطة نعلم بديلا جديدا أكثر فعالية. إذا كان قد سبق للك 
قيادة سيارتك إلى العمل لفترة طويلة من الزمن» ثم اكتشفت طريقا مختصراء فإنك لابد 
تعرف أن الأمر لم يتطلب منك وقتا طويلا لتسلك هذا الطريق بشكل تلقائي. 

بعد ذلك» قال ”بریان: ”لقد سار هذا على خير ما يرام في خيالي» ولکن ماذا لو لم 
يثبت في عقلي ويحدث في عالم الواقع؟ ماذا لو أنني غير قابل لإنجاز الأعمال بأي حال؟“. 

أجبت قائلاً: ”حسناًء إنني واثق أنك تستطيع تذكر كل التعاسة والشقاء اللذين 
عشتهما في الماضي» ويمكنك أن تتخيل الكوارث التي ستقع ما لم تستجب بشكل كامل 
للاستراتيجية الجديدة التى أصبحت تمتلكهاء أليس كذلك؟ إن ذلك الجزء من ذاتك والذي 
كان يحفزك عن طريق جعلك تشعر بمشاعر سيثة سوف يفعل هذا مرة أخرى» وأظن أنه 
سيجعلك أسوأ حالا. ولكن بالطبع إذا استجبت مباشرة وعلى الفور لاستراتيجيتك الجديدةء 
فلن تكون هناك حاجة إلى تلك المشاعر السيئة الكارثية المندمرة”. هنا كنت أستفيد من 
استراتيجية تجنب الكوارث القديمة الخاصة ب "بريان" لحمله على قبول متنا 
الاستراتيجية الجديدة تماما. وبينما كنت أتحدث» نظر إلي "بريان“ ببريق في عينيه 
وشعور بمزيد من التحغفز لاستخدام الأستراتيجية الجديدة. 

أخبرنا "بريان" فيما بعد بأنه قد أصبح شديد التحفز لإنجاز الأعمال. قال: "إن 
زوجتي لا تصدق أنني أقوم بغسيل الأطباق في الحال. لقد قمت أيضا بتنظيف وترتيب مكتبي 
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بشكل كامل لأول مرة منذ سنوات. وأنا أستمتع بالأمر! في الواقع › إنني أستمتع بإنجاز 
الأعمال إلى حد أنني أظن أن الخطوة التالية بالنسبة لي هي أن أتعلم كيفية ترتيب الأمور 
حسب الأولوية وتحديد الأشياء التي تستحق بالفعل القيام بها. أشعر ببعض القلق من 
احتمال أن أقوم بأعمال أكثر مما ينبغي!" 

بعد أن استمعت إلى ما قاله "بريان“» قمت بمساعدته في تحديد كيفية قيامه بترتيب 
الهام المحتملة التي يريد إنجازها حسب الأولوية» وكيف يمكنه أن يعرف عندما يحين 
الوقت ليشعر بالتحفيز على أن يأخذ فترة راحة من المهام والأعمال. 


كانت “جنيفر“ أيضا تشكو من مصاعب في قدرتها على تحفيز ذاتها. وعلى عكس 
"بریان" لم یکن لدی "جنيفر" صوت داخلي یقول لها إنه يجب عليها أن تفعل شيا ما 
بدلا من ذلك عندما كانت ”جنيفر" تحاول تحفیز نفسها على القيام بغسل وکی اللابس › 
کانت تفر فما یعنیه غل وګي ابسن وبالطبع › فإنها بعد ذلك كانت تشعر بعدم 
الرغبة في عمل ذلك. تضييع الوقت مع اللابس القذرة ليس بالأمر الجذاب على أية حال. 
هذه الطريقة نفسها نجحت بشكل رائع في تحفيز ” جنيفر " على اللعب أو المرح› أو أي شيء 
آخر ممتع. كانت تفكر فحسب فيما يعنيه الرقص أو اللعب» وتشعر بمشاعر إيجابية تجاه 
ذلك › وتشعر بالتحفيز تجاه القيأم به ۰ ولكنها مع ذلك كانت عادة تۇؤجل القيام باي عمل لا 
ينطوي على المرح. 

العديد من مهام الحياة هي ببساطة ليست بالهام الممتعة. ورغم أننا لا نستمتع بالقيام 
بهاء إلا أننا نرغب في أن يتم إنجازها. وإذا حاولنا أن نحفز أنفسنا عن طريق التفكير فيما 
يعنيه القيام بهذه المهام› فإننا لن نشعر بالتحفز على الإطلاق. سوف نشعر أننا لا نرغب في 
القيام بهذه المهام. والشيء الوحيد المحفز ني هذه المهام هو أن نراها وقد اكتملت؛ لأن هذا 
هو ما نريده. إذا تصورنا الطبخ النظيف» والحديقة المهذبة› أو العمل المنتهى» فإن احتمال 
شعورنا بالتحفز يصبح أرجح كثيرا؛ لأننا حينها نكون نفكر فيما نريد. 

مساعدة "جنيفر' على التفكير لي الها االتهية جل ري يه تحفیزها تعمل 
ا اا اا م ا كا كيلم اند كان بحاجة إل ام تر اله 
منتهية بدلا من أن تتخيل أنها تقوم بها. مرة أخرى قمت بتدريبها كما فعلت مع ”بريان". 
”تخيلي جميع اللابس مغسولة ومكوية» وموضوعة في مكانها الألوف كما تحبين. والان 
استشعري الرضا الناجم عن الانتپاء منها جميعا“. 


۵ القصل‎ A 


عندما فعلت "جنيفر' ' ذلك» ابتسمت وقالت: "لقد أفلح الأمر. إنني أشعر بالرغبة لي 
القيام بذلك الآن فورا. ولكن ماذأ عن الأمور الأخرى؟ إنني طبيبة ومطلوب سني دائما رفع 
تقارير منتظمة حول جلساتي مع العملاء الرضى. تواجهني صعوبات بالغة في حمل نفسي 
على الاهتمام بإنجاز تلكم التقارير. إن كتابتها ليست ممتعة البتة. هل ستنجح هذه الطريقة 
مع هذا الأمر؟“. 

أجبتها: "بالتأكيد. دعينا نتدرب على إنجاز تقاريرك. كيف تعرفين أن الوقت قد 
حان لأن تصبحي متحفزة لكتابة تقريرك؟ هل يحدث هذا بعد انتهاء الجلسة مع المريض 
مباشرة؟ 


أجابت "جنيفر" مؤيدة: “نعم. إذا قمت بكتابة التقارير فور انتهاء الجلسات»› فسيكون 
هذا أكثر سهولة بكثير. ولكنني أترکها تتكدس› وأقوم بكتابتها في نهاية الأسبوع حيث 
يكون موعد تسليمها قد حان. وقتها يكون من الصعب أن أتذكر ما ينبغي أن أكتبه". 

قلت : ”حستا ٠‏ تخياي أنك قد انتهيت لتوك من إحدى الجلسات؛ وأنك قمت بتودیح 
العميل حالا . والآن ترين تقرير العميل المريض وقد انتهى تماما وتشعرین بشعور طيب لأنه 
انتھی“. 

قاطعتني "جنيفر" قائلة : “لن يفلح هذا؛ لأننى لا يعنينى بحق أمر تلك التقارير. إننى 
أعتقد أنها تقارير حمقاء» ولا فائدة منها ولا جدوى من ورائهاء لذا فإننى لن أشعر بالتحفيز 
عندما أتخيل نفسى وقد انتهيت من كتابة التقرير". 

قلت : ”حسناأًء إذا كانت هذه التقارير حقأ لا تفيد بأي شىء فربما ستصبحين أفضل 
حالاً إذا لم تقوم بكتابتها أصلا". 

ردت قائلة : ”أوه› ولکننی إذن سأفقد عملى. إن هذه التقارير أحد متطلبات وظیفتی 
الرئيسية". 

قلت : “إذن فهناك أمر إيجابي بشأن كتابتها. إن كتاہتها تساعدك على الاحتفاظ 
بوظيفتك. ولست أعلم إذا كانت هناك طرق أخرى يمكن أن يفيدك بها الاحتفاظ بوظيفتك أم 
لا ولكن ربما كانت المسألة هي دخلك ‏ المادي»› أو الرضا والإشباع اللذين تشعرين بما تجاه 
مساعدة التاس› أو إنجاز عمل ذي قيمه ف هذا العالم› أو أ کان". 


أجابت: "نعم › کل تلك الأشياء جزء من الأمر” 


قلت : : "إذن» فبدلا من رؤيه التقرير وقد انتھی فحسب»› قد یکون من افيد أن تری 
إلى جواره أو بالقرب مده - الشيء ء الذي يشكل لك قيمة حقيقية َة حقيقية والمرتبط بالانتهاء من 


التحفير الإيجابي ۸۹ 


كتابة التقرير: الحفاظ على وظيفتك»› وکل ما یتر تب على ذلك. هل يمكنك رؤية صورة 
کهذه؟“. 

أجابت: "نعم هذا أكثر جدوی بکثیر. 

قلت : "جيد. وتخيلى نفسك تشعرين بإشباع الانتهاء. (ابتسمت جنيفر). “يمكنك 
أيضا الاحتفاظ بهذا في عقلك» وحمل هذا الشعور معك بينما تبدئين في كتابة التقرير» مع 
الشعور بالزید والمزيد ښ الرضا م کل کلمه تکتبینها حتی تنتهي تماما" . وعندما واصلت 
مطالبتي لھا پأن تمارس القيام بهذا في نوا أخرى عديدة من حیاتها» كانت النتائج تواصل 
إرضاءها, 


حصلت ”جنيفر" على ما كانت تريد» ولكنني اعتقدت أنها يمكن على الأرجح أن 
تستفید من شيء اخر لم تطلبه. وکما ذکرت من قبل»› فإن استراتیجیتها کانت تحتوي على 
خطوتين فقط (الرئي هه الحسي). وحيث إنه لم تكن لديها خطوة سمعية› فإنها لن 
تتوقف لتتحدث مع نفسها حول أية عوامل أخرى قد تكون مشاركة. عادة سا يتصرف 
الأشخاص الذين يمتلكون هذا النوع من الاستر تراتيجيات "بعفوية" و"تهور" بناء على معلومات 
جزئية » ويندمون فيما بعد على ذلك. 

أو أردت أن أجري اختبارا لكي أعرف ما إذا كانت تعاني من مشكلة كهذه أم لا 
وحيث إن الكثير من الناس يذعنون لك» ويميلون إلى الموافقة على كل ما تقوله» قمت عن 
عمد بصياغة سؤالي بحيث يكون على عكس ما كنت أتوقعه» بحيث تقوم هي بالتصحيح 
لي. قلت: ”جنيفر» إنك على الأرجح من نوع الشخصيات التي تفكر بعناية في جميع 
العواقب المترتبة على عمل ماء ولا تندم أبدا على المشاركة مع شخص ما أوفي مشروع ما. 
ھل هذا صحیح؟". 

بدا الفزع عليهاء وقالت بأسلوب توكيدي حاسم: ”كلاء ليس هذا صحيحا على 
الإطلاق! إنئي على النقيض تماما من ذلك. إنني عادة ما أشعر بالندم على اللشاركة في 
الأمور؛ تلك إحدى أكبر مشكلاتي“. 

قبل أي شيء كنت بحاجة إلى إعادة كسب ودها وثقتهاء فقلت مفسرا: "هذا ما 
اعتقدته بالضبط وإنما وجهت لك السؤال بصورة معكوسة حرصا مني على عدم "توجيهك" 
نحو إجابة معينة. وحيث إن هذه مشكلة بالنسبة لك فهناك شيء في غاية الفعالية يمكننا 
القيام به تجأهها. أريد منك أن تجربي هذه الطريقة لكي تري إل أي مدی يمكن أن 


تمد ك" 


1۹۰ الفصل ۵ 


“أولاً» فكري في واحد من تلك المواقف التي شعرت فيها بالتحفزء ولكنك شعرت فيما 
بعد بالندم ... والآن انظري ما الذي كان يحفزك وقتهاء واستشعري إثارة الرغبة في التصرف 
بنفس الطريقة التي تصرفت بها في ذلك الوقت” . 

بدت “جنيغر” متشككة وهى تقول: ”حسناء لا بأس› ولكن هذا ما كان يسبب لى 
المتاعب لاحقا". ۰ ٠‏ 

"أعلم هذا. ولذلك فإننا سنقوم بإضافة شيء ما. بعد هذا الشعور الطيب بالتحفز 
مباشرة» اجعلي صوتاً داخليا يسألك: ”هل هناك أي شيء آخر قد يكون من المفيد التفكير 
فيه قبل متابعة التقدم؟“ في هذه الحالة -أقصد الموقف الذي تفكرين فيه- أنت تعلمين ما 
الشيء الذي لم يحدث على خير ما يرام فيما بعدء لذا فإنك تعلمين ما هذا الشيء الذي كان 
من الممكن التفكير فيه في الوقت الذي شعرت فيه بالتحغز. إحدى وسائل التفكير في ذلك 
الشىء هى أن تقومى بإضافته إلى الصورة التى تصنعينها وتري ما إذا كانت لا تزال تحفزك 
ام ل قد تکون هناك أشياء عديدة ينبغي التفكير فيهاء أو أشياء قليلة » وقد تكون محتملة أو 
غير محتملة. بعضها قد يكون غير ذي شأن» بينما أخرى قد تكون في غاية الأهمية. وحتى 
عندما يكون هناك شيء يستحق القيام به» فقد يكون من الأكثر أهمية القيام بعمل شيء اخر 
أولا. إذا توقغت للحطة لتسالي ما إذا كان هناك أي شيء آخر كهذا يستحق التفكير فيه» 
فإن هذا يمكن أن يحميك من الشعور باش والإحباط فيما بعد" . 


العناصر لأخرى التى اشتمل علیها الوقف ل أشعر ka‏ 

طلبت من "جنيفر" بعد ذلك أن تمارس هذا التتابع مع مواقف أخرى عديدة سن 
الاضى» حتى تستطيع أن تعرف المزيد عن أنواع الاعتبارات المهمة التى كانت تتجاهلها من 
قبل. وبعد ذلك جعلتها تمارس نفس التتابع في مواقف مستقبلية عديدة محتملة › بما فيها 
غسیل وکی الملابس › وکتابه التقارير. 

بعد ذلك» وجدت ”جنيفر" أن كتابة التقارير والمهام الأخرى قد أصبحت أكثر سهولة 
عند القيام بها. ونادرا ما أصبحت تشعر بالندم على ما تحفزت لعمله. 


أساليب التحفيز الأريعة غبر الفعالة الأكثر سيوعا 
آثناء : عملنا مع الكثير من الناس» لاحظنا اأ هناك اريعة أن أساليب حيزي مألوفة ددا" 


من هده الأساليب اتبا مألوفة لك ؛ انی ليست حصریه ه على مو قباد أي أن وجود 


التحفيز الإيجابي ١۱‏ 


أحدها ا منم وجود الآخر. وبعض النىأاس يمارسون هذه الأساليب الاريعة معا حنتی 
یکتشفون وسيلهة أفضل. 


.١‏ الحافز السلبي. كما في حالة “بريان"» العديد من الناس لا يستطيعون تحفيز 
أنفسهم إلا عن طريق التفكير في الكوارث التي ستحدث ما لم يفعلوا شيئا ما. إنهم يفكرون في 
احتمال الفصل من العمل إذا لم يذهبوا إلى العمل في الوقت المحدد. يفكرون في هجر أزواجهم 
لهم إذا لم يكونوا لطفاء وطيبين. يفكرون في احتمال الانهيار التام لسياراتهم ما لم يهتموا 
بصيانتها. إلا أن التفكير في السلبيات غير سارء» ويفشل عادة في تحفيز الناس بسرعة. 


اسلوب التحفيز السلبي أو ”الكارثى" قد يكون شديد الفعالية بالنسبة لبعض الناس؛ 
ون بعض الهاء. في بعض الواقف يكو من الفيد التنكير فيما ينيلي تجنب حدوشه؛ فلا 
غالبا ما يفكر المحامون فيما يمكن أن يسير على نحو خاطئ» ومن ثم يكتبون بعناية شديدة 
اتفاقات قانونية للتعامل مع الشكلات المحتملة. أحد قطاع أشجار الغابات كان صاحب 
سجل أمان غير عادي -حيث لم يتعرض لأي حادث في حياته على الإطلاق»› وهو أمر غير 
مألوف- لأنه كان يستخدم استراتيجية تحفيز ”تفادي الكوارث” لتذكير نفسه دائما بالأشياء 
التي يمكن أن تسير على نحو خاطن ما لم يكن شديد الحرص بحق. وما لم يفكر هذا الرجل 
فيما ينبغي عليه تجنبه» فلم يكن ليصبح على هذا القدر من الحرص البالغ. بعض أمور 
الحيأة تستحة تستحق تجنبها بأي ثمن› وخاصه في مواقف الخطر. 

ومع ذلك إذا قام شخص ما بتحفيز نفسه فقط عن طريق أسلوب ما يجب تجنبه» 
فمن المحتمل بشدة أن يعانى من الكثير من الضغوط والمشاعر السيئة» حتى عندما ينجز ما 
يجب إنجازه من أعمال. واحدی الشكلات الأخرى المتعلقة بالتحفيز السلبى هى ما تعبر 
عنه المقولة القديمة ”الاستجارة من الرمضاء بالنار" ببراعة» فبتركيزك على ما تحاول تجنبهء 
قد لا تنتبه إلى أنك تتوجه نحو ما هو أسوأً منه. الاستجابة للسلبيات لا تترك لك ما يكفى 
من الوقت للتفكير في الأشياء الإيجابية التي تريد تحقيقها في حياتك. ٠‏ 

كان من المغيد جداء بالنسبة للكثير من الأشخاص الذين كانوا يعتمدون على أسلوب 
التحفيز السلبي» إضافة حافز إيجابي ما. هذا بالضبط هو ما فعلناه مع “بريان" الذي أصبح 
الآن يفکر في مدى الرضا الذي سيتحقق تحقق له عند الانتهاء من إنجساز الأعمال. أصبح ”بریان“ 
الآن يفكر فيما يريده» وليس فیا لا يريده. إننا نقترح ونوصي على الأقل بتضمين ما يريده 
المرء مع التفكير في الكوارث التي ينبغي تجنبها. 

وإذا كان أسلوب التحفيز السلبى لشخص ما يعمل بفعالية في إنجاز الأعمال» فإننا 
عادة ما نكون في غاية الحرص بخصوص أية تغييرات أو إضافات نقترحها. على سبيل 


١ القفصل‎ 4۲ 


الالء كان "هوارد” موظف بنك ناجحأًء وكان يحفز نفسه عن طريق التفكير في تجنب 
خسارة أي مال في كل تعامل يقوم به. وحيث إن ”هوارد” كان يقدر قيمة نجاحه ولم يطلب 
أي تغيير في أسلوب تحفيزه» فإننا لم نعرض عليه أي تغيير. وإذا كنا قد اقترحنا أي تغيير 
في أسلوب تحفيز ”هوارد"» كنا سنحتاج إلى أن نكون في غاية الحذر للحفاظ على فعاليته 
كموظف بنك ناجح. 

۲. أسلوب تحفيز ”الديكتاتور" كان أيضاً واضحا في طريقة تحفيز ”بريان". يحفز 
"الديكتاتور" نفسه عن طريق إصدار أوامر لنفسه بلهجة صوت صارمة› قاسية. وأحيانا تكون 
هذه الأصوات الداخلية هى أصوات الآباء أو رموز السلطة من الاضى. والشخص الذي 
يستخدم هذا الأسلوب کثیرا ما يستخدم عبارات مثل ”يجب علي“› "لابد أن“ ”من المحتم 
أن”. وکما هي الحال مع ”بریان"› فان معظم الناس يستجيبون لذلك بعدم الرغبه ف القيام 
بالعمل» ويتبع ذلك التسويف. 

الشخص الذي اعتاد على استخدام هذا الأسلوب يمكن عادة أن يصبح تحفيزه أكشر 
سهولة عن طريق تحويل الأوامر إلى دعاوى. والتحول إلى لهجة صوت مشجعة مبهجة يصنع 
اختلافاً كبيرا تماما كالذي يصنعه تغيير صياغة الكلمات. غالبا ما يمكن استبدال ”يجب 
علي"» "لابد"» "من المحتم أن" بعبارات مثل: ”سيكون من اللطيف أن" و"سيكون من 
المغيد أن" و"أرغب في". 

۳. أسلوب تحفيز ”تخيل القيام بالمهمة". يفكر الكثير من الناس فيما يعنيه القيام 
بالهمة ويتخيلون ذلك بدلا من تخيل رؤية الهمة وقد انتهت. وكما في حالة "جنيغر"» فإن 
مثل هؤلاء الأشخاص عادة ما يمكنهم تحفيز أنفسهم بسهولة للقيام بالأشياء المتعة› ولكن 
ليس "اهام المملة". ويكون التحفيز للقيام بعمل أي شيء غير ممتع بذاته غاية في الصعوبة؛ 
وهذا النقص في التحفيز كثيرا ما يصبح عقبة كثود في سبيل النجاح والفعالية. 

والحل هو التفكير ني اللهمة وقد انتهت بدلاً من التفكير في القيام بها. وأحياناً يكون 
عليك أن تخطو خطوة إضافية وتفكر فيما هو ذو قيمة بالنسبة لك من وراء انتهاء المهمة. وإذا 
لم تكن هناك حقا أية قيمة كامنة وراء إنجاز المهمة» فهي على الأرجح لا تستحق إنجازها 
أصلاً. وإذا كان هناك قيمة في إنجازهاء يمكنك أن تتخيل هذه القيمة لكي تجعل التحفيز 
أكثر سهولة. 

.٤‏ أسلوب تحفيز التعجيز. بعض الناس يبدءون بتخيل الميمة بأكملها ككتلة عمل 
ضخمة هائلة غير واضحة العالم» ويشعرون تجاه ذلك بالعجز. إذا كنا نرى منزلاً كاملا 
ينبغى القيام بتنظيفه دفعة واحدة» فإن هذا قد يعجزنا. وإذا كنا نفكر في كتابة مقال مسهب 
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أو كتاب على أنها مهمة واحدة كبيرة يجب إنجازها على الفور» فإن هذا قد يبدو مستحيلا. 
وعندما يشعر شخص ما بالعجز» فإنه عادة ما يصبح غير قادر حتى على بدء العمل على 
إنجاز المهمةء ويميل إلى تأجيلها. 

كثيرا ما تكون الخطوة الجيدة الأولى هي إزاحة صورة المهمة بعيدا وجعلها أصغر 
حجماً. هذا من شأنه ”تقليص حجم” المهمة. وبعد ذلك يمكنك القيام بما نسميه "التقسيم”. 
ربما تتذكر المزحة القديمة: "كيف يمكنك أن تأكل فيلا؟" والإجابة هي: ”قضمة واحدة وراء 


تضمة ! . 


يمكنك أن تبداً برؤية المهمة بأكملها وقد انتهت» ومن ثم تمرف سلسلة الخطوات 
الصغيرة التي من شأنها أن تؤدي إلى إتمام المهمة بأكملها. على سبيل المثال» يمكنك أن ترى 
أن مهمة تنظيف النزل قد انتهت» وبعد ذلك ترى سلسلة من الخطوات الصغيرة التى 
ستۇدىي إلى الانتهاء من المهمة : إزالة الغبار» وتنظيف النوافذ والأرضيات وغرفة وأحدة وراء 
غرفة» إلخ. يمكنك أن ترى كل خطوة من هذه الخطوات وقد انتهت بحيث يمكنك أن 
تتحفز لإنهاء كل خطوة» واحدة وراء الأخرى. والآن بدلا من أن تكون لديك مهمة واحدة 
هائلة معجزة» أصبحت لديك عدة مهام أصغر حجماًء وكل منها تبدو سهلة الإنجاز. وإذا 
ظلت إحدى الخطوات تبدو صعبة» يمكنك إعصادة تقسيمها إلى خطوات أصغر. وإذا لم 
تستطع أن تعرف كيف تفعل ذلك» يمكنك أن تسأل شخصاًء أو تقرأ كتاباًء أو مجلة› أو 
تفعل شيا آخر لجمع العلومات حول كيفية القيام بها. يصبح جمع العلومات حينئذ 
الخطوة الأولى التي تراها للتقدم نحو تحقيق هدفك. 


0 جھ چ © 
علم اسلوب دجمیر جدید 

بالنسبة لبعض الناس» يكون مجرد فهم الأسلوب الذي يمارسونه» والذي لا يحقق 
منفعة » ومعرفة نوع الأسلوب التحفيزي الذي سيحقق المطلوب كافيا لإحداث التغيير. إلا أن 
معظم الناس يكونون بحاجة إلى الخوض في عملية تدريب موجهة بحرص وعناية على 
أسلوب تحفيزي جديد لكي يصبح هذا الأسلوب تلقائيا. عادة ما تكون ممارسة الأسلوب 
الجديد ست مرات كافية لتعلم الخطوات الجديدة لهذا الأسلوب. كل من "بريان" و"جنيف“ 
اكتسب أسلوباً تحفيزياً جديدا أصبح تلقائياً وطبيعياً تماما كما كان أسلوبهما القديم ؛ فبعد أن 
قاما بالمارسة الموجهة معناء لم يكونا بحاجة إلى "محاولة” تحفيز نفسهما بالأسلوب 
الجديد» أو "العمل على ممارسته”› وإنمأً ببساطة وجدا نفسهما يستخدمانه بتلقائية دون 
جهد أو عناء. وهذا هو أحد الاختلافات المهمة بين البرمجة اللغوية العصبية وبين مجرد 
تقديم النصح أو الوعظ. يمكن للمرء أن يقول: ”فكر بإيجابية فحسب. فكر في الفوائد وسوف 
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تكون أكثر تحفزا“» وأحيانا تنجح هذه النصيحة العامة. وما يجعل البرمجة اللغوية العصبية 
أكثر فعالية هو أننا نعرف كيف نقوم بتوجيه إرشادات محددة للغاية لمارسة استراتيجية 
جديدة إلى الحد الذي يجعلها تلقائية. إننا نعرف كيف نقوم بتوجيه شخص ما نحو 
استخدام الجزء المناسب من عقله في كل خطوة» ونستخدم أيضا الإشارات الانفعالية غير 
اللفظية لنعرف ما إذا كان هذا الشخص يقوم فعلا بإجراء التغيير داخلياً أم لا. إننا نعرف 
أيضا كيف نقدم على الفور الاقتراحات والتوجيهات اللازمة إذا أساء الشخص الفهم أو 
واجه عقبات أو اعتراضات داخلية. 
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جعل اسلوب النجمير الجديد يعمل بمعاليه في حيادك 

أحيان عندما يتعلم شخص ما استراتيجية تحغيز جديدة» يكتشف تغييرات أخرى 
يرغب في إحداثها بحيث تلعب استراتيجية التحفيز الجديدة دورا أفضل بالنسبة له. 
اكتشف "بريان“» على سبيل المثال» أنه بسبب تحوله إلى أن أصبح شديد التحفز أصبح 
بحاجة إلى إيجاد وسيلة لترتيب أولويات ما كان يرغب بحق في عمله» لكي يستطيع أن 
يحصل على فترة راحة مناسبة. 

وجدت ”لويز”» وهي مسوفة أخرى» نفسها مترددة بشأن تعلم استراتيجية تحفيز 
جديدة. وبعد أن قمنا بإیجاد محيط شعرت فيه ”لويز" بالأمان تجاه استكشاف اعتراضاتها 
الداخلية» اكتشفت أنها كانت تخشى احتمال الفشل. عندما كانت مسوفةء لم تقم أبدا 
باختبار قدراتها فعلیا. کان بمقدورها دائماً أن تقول: "كان بإمكانى عمل هذا. كل ما هناللك 
أنني لم أحاول أبدا“. كانت تخشى إذا هي تحفزت لإنجاز ازيد أن تكتشف أن قدراتها لم 
تكن ترقى إلى ما كانت ترجو. استخدمنا طريقة أخرى (راجع الفصل ۸) لساعدة "لويز” على 
تقدير واحترام هذا الجزء من ذاتها بطريقة تسمح لها بأن تتقدم نحو الأمام وتتعلم 
استراتيجية التحفيز الجديدة. 

إذا كان شخص ما يتخذ قرارات سيئة» فقد لا تكون هذه مشكلة كبرى» إذا كان أيضا 
يواجه صعوبة في تحفيز نفسه لتنفيذها. إلا أنه عندما يتعلم تحفيز نفسه بشكل أفضل» فإنه 
قد يبدأ في تنفيذ قراراته السيئة وإدخال نفسه في متاعب ومشاكل. وني هذه الحالة» يكون من 
الهم أيضا تحسين استراتيجية اتخاذ القرارات لديه (انظر الفصل التالي). أصبحت أهمية 
التحفيز الإيجابي معروفة على نطاق واسع » ولكن الطرق التي يستخدمها الناس لمحاولة 
الوصول إليه هي طرق عشوائية تقوم على عنصر الصادفة أو الحظ. تقد البرمجة اللغوؤية 
العصبية الآن طريقة منهحية يمكن تعديلها وتكييفها حسب الاحتياجات المحددة لكل 
إئسان, 


١١ ٠ تاذ القرارات‎ 


ټپ قرارات» قرارات! إننا دائماً ما نتخذ القرارات : بعضها مهم» والبعض الآخر 
غير مهم؛ أي قميص نرتديه» متى نقصر الشعر؛ أي سلطة نأكلهاء أي نشرة 
أخبار نشاهدهاء أي سيارة نشتريها. بعض القرارات نتعذب من أجل 
طريقتنا في اتخاذ القرارات تلقائية تماما حتى إن ا لعمليه تكون خارجة عن نطاق الوعى: 
إنها تحدث بدون أن نفكر بها. 
عندما کنا نتعلم برامج العقل لأول مرة؛ کنا نحضر ندوة مع ”ریتشارد باندلر“. وطلب 
ریتشارد' ' من كل منا أن يكتشف كيف يتخذ أحد الحاضرين في الندوة قراراته. 


وقع حظي مع امرأة تدعى ”هولي' » وسألتها كيف تقر أن تطلب شيا ما من قائمة 
الطعام. هذا موقف بسیط ت تستخدمه لکي تعرف طريقة شخص ما في اتخاذ قراراته. ولا 
كانت تنظر ”هولي“ إلى قائمة الطعام» وهي طريقة جيدة لكي تعرف اختياراتك في مطعم. ثم 
كانت تسأل نفسها داخلياً: "ما الذي يطلبه الأشخاص الآخرون؟". ثم كان صوت آخر في 
داخلها يقول بلهجة غاضبة: "كلا! فكري لنفسك!“. ثم كانت تشعر ”هولي“ بمشاعر سيئه. 
ویستمر هذان الصوتان الداخليان في الجدال» جاعلين "هولي" تشعر بالزيد من ر 
السيئة . وأخيرا عندما كانت تشعر أن حالتها سيئة سيئة ہما يكفي» کان صوت اخريقول: ” 
اختاري أي شيء. سیکون أفضل من هذا الوضع !" م تقوم ”هولي باختیار عشوائی ب مسن 
القائمة. كانت بالفعل تشير إلى أي شيء وتطلبه ! 


ومع ذلك» حتی بعد أن تکون ”هولي“ قد اختارت طلبهاء فإن الأمر لم يکن ينتهي 
بعد. كان الصوتان الداخليان يستمران في الجدال» يقولان أشياء مثشل: ”إنك على الأرجح 
اتخذت القرار الخطأ". "حسنا على الأقل لقد اخترت بنفسي !“... وهكذا. 
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عندما رأت ”هولي” برنامج اتخاذ القرار الخاص بها موضحا على الورق» قالت: "هذا 
مذهل! لقد كنت أتخذ جميع قراراتي بهذه الطريقة ! لقد قررت أن أتزوج بهذه الطريقة› 
وقررت الإنجاب بهذه الطريقة » وقررت أين أسكن بهذه الطريقة؛ وكل شيء!". 

ربما كنت تدرك بالفعل ما الذي يوضحه هذا بخصوص حياة “هولى". بالنسبة ل 
"هولي”» كانت جميع القرارات -حتى الصغيرة منها- مؤلة. لقد لاحظت تعبیر الألم على 
وجه "هولي“» وأدركت أنها كانت تبدو على هذه الحال منذ وصولها إلى الندوة هذا الصباح. 

وفيما بعد في ذلك اليوم» أدركت شيئا آخر ينطبق عليها. كانت ”هولي“ تعالج نفسياً 
لأكثر من عام مع طبيب كان أيضا يحضر الندوة. وعلى مدار هذا العلاج» استمرت ”هولي” 
في الشكوى لطبيبها من أنها كانت غير راضية عن كل شىء في حياتها. ولقد ساعدها 
الطبيب على ”اكتتشاف مشاعرها بعدم الرضا“ و"التعبير عنها لإخراجها من نظامها 
العصبي” وهي الطريقة التي تدرب العديد من أطباء النفس على استخدامها. 

ولقد ضحك بحزن وأسى عندما أخبرته عن برنامج اتخاذ القرارات لدى "هولي"“. وكان 
من الواضح تماما بالنسبة له أنها كان من الممكن أن تستمر في التعبير عن مشاعرها ما تبقى 
من عمرها بدون فائدة. إن ما كانت تحتاجه هو طريقة جديدة لاتخاذ قرارات مرضية. 

إن برنامج اتخاذ القرار لدى ”هولي" قادها إلى اتخاذ القرارات عشوائياً. عندما كانت 
تشعر با لمشاعر السيئة بما فيه الكفاية» كانت تختار أي شيء. إذا اخترت طعام العشاء 
بطريقة عشوائية» فعلى الأرجح تكون أسوأ نتيجة هي عسر الهضم. ولكن إذا اخترت زوجا 
أو زوجة بطريقة عشوائية » تكون النتائج عندئذ خطيرة. تكون فرصتك في إيجاد السعادة 
ضئيلة للغاية. إن قراراتها لم تكن لها أية علاقة بما تحبه أو لا تحبه» وتتسبب في عدم 
الرضا على نطاق واسع. إن "هولي”“ لم تهتم أبدا بما يبدو عليه شکل شيء ما» أو شعوره› أو 
معناه» أو طعمه. وني التمرين» اختارت ”هولي“ بالفعل برنامج اتخاذ القرار الخاص بي› 
لذلك فقد ساعدتها على تعلم هذا البرنامج. وهو يسير كما يلي : 


الصنف في هصورة سه الصنف سه شعور بطعم سه أفضل الطلب 


القائمه الصنف الصنف صنف 


و 
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لقد تعلمت "هولي“ هذا البرنامح بسرعة. وبينما كنت أدربها على هذا التتابع » كنت 
حريصة على التأكد من أنها تنظر في اتجاه العين المناسب في كل خطوة» لذلك فقد عرفت 
أنها تستخدم بالفعل الجزء المناسب من عقلها الذي يستطيع القيام بهذه المهمة بأفضل 
طريقه (انظر الملحق .)١‏ ولساعدتها على تعميم هذا البرنامج الجديد لاتخاذ القرارات؛ 
دربتها على استخدام نفس البرنامج الأساسي في العديد من أنواع القرارات المختلفة: اختيار 
ثوب لشخص أعمى (بالإحساس)» واختيار ثوب لنفسها (بالظهر). 

كانت "هولي“ تتعلم طريقة لاتخاذ القرارات من خلال التفكير في كل اختيار» وتقييمهء 
وانتقاء أول اختيار يرضيها إلى الحد الكافي. إنها عملية بسيطة» ولكنها تختلف جوهريا عما 
کانت تفعله ”هولي" . وفيما بعدء وني نفس اليوم› لاحظت أنها تتخذ القرارات بسرعة 
وارتياح. وعندما سألها "ريتشارد باندلر" عما إذا كانت تريد أن تأتي إلى مقدمة القاعة› 
قالت على الفور: "نعم"» بدون أن تتردد ویتغضن جبینها كما كانت تفعل من قبل. 

يوجد العديد من برامج اتخاذ القرارات بفعالية » وتستطيع "هولي“ أن تستفيد من أي 
واحد منها. لقد تعلمت "هولي" شيئاً مهما للغاية بالنسبة لها في ذلك اليوم» وأنا تعلمت 
شيئا يساويه في الأهمية منها. لقد علمنا العديد من أساتذتنا داخل وخارج مدرسة التخرج أن 
مساعدة الناس في التعبير عن مشاعرهم هي دائما الخطوة الأول نحو الشفاء من معظم 
الشكلات النفسية. إنني على يقين من أن هذه الطريقة تنج أحيانا. بالنسبة للشخص الذي 
لا يعرف كيف يعبر عن مشاعره» فإن تعلم عمل هذا يكون له أثر إيجابي كبير جدا. . وع 
ذلك » فبالنسبة ”لهولي” كان العمل البسيط “غير الشعوري” الذي هو تعلسم طريقةه جديدة 
لاتخاذ القرارات أكثر احتراماء وأهمية» وفعالية. لا شيء كان يمكن أن يكون أكثر شفاءً أو 
أكثر راحة بالنسبة لها من تعلم مهارة ستكون مفيدة في كل يوم من حياتها. 

عندما يتهم الئاس البرمجة اللغوية العصبية في أي وقت بأنها "باردة” و"تكنولوجية" 
لأنهم يعتقدون ”أنها لا تتعامل مع المشاعر"ء أفكر في ”هولي“» وفي العديد من الآخرين الذين 
تأثرت حياتهم بعمق بواسطة البرمجة اللغوية العصبية» والذين حققوا تحولاً شخصيا كان 
عسيرا عليهم ومراوغا لهم فيما مضى. 
الإبداع 

كان وقت "رالف" يسمم له بجلسة راحدة فقط معي» لذلك شعرت بضرورة تحقيق 
نتائج سريعة. العديد من العملاء يواجهون مشكلة محددة» مثل الرهاب»› أو مشكلة ٤‏ 
الوزن» أو مشكلة غيرة شديدة. لكن شكوى ”رالف" كانت أكثر عمومية وغموضا؛ نوع من 
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الواقف ربما يطلق عليه البعض "أزمة وجودية”» وقد وصفها “رالف' ˆ قائلاً: “إنني غير راض 
عن الذي أفعله » ولا أعرف ماذا أريد أن أفعل في حياتي. إنني بالفغعل لا أفعل أي ی 
الآن. إننى ي ولکن هذا ليس ما أريد أن أفعله. e‏ 
التدريس» ولكنني لا أريد أن أفعل هذا أيضا؛ إنني لا أشعر بالارتياح في التدريس' 

أحصى "رالف“ العديد من خيارات العمل الأخرى» اا لاذا کان كل عمل لا 
يناسبه. کان يفكر في نفسه على أنه وجودي» يعترض على أكثر الوظائف على أسس 
أخلاقية. يقول "رالف": "إن طرق كسب الال تتضمن عمل أشياء لا أريد أن أفعلها. أريد أن 
حقق أشياء تتطلب مالأ» لكننى لا أرغب في الحصول على وظيغة سن أجل الحصول على 
هذا المال. إنني أعرف أن هناك بدائل» ولكن لم يخبرني أحد ما هي هذه البدائل“. 


دراسة المسكلة 
كان ”رالف” يعتبر مشكلته في امقام الأول هي مسألة قيم ودفاع عن استقامته : أن يعيش 
لکي یکون ما یرید أن یکون. ومع ذلك» بينما كان "رالف" يتحدث» كنت أراقب بدقة 
لإشار ات الانفعالية غير اللفظية الخاصة ببناء الصعوبة التي يواجهها. كان هناك احتمال أن 
مشكلة “رالف"“ لا علاقة لها بقيمه› ولكن ببرنامح عقلي يمنعه من العثور على المهنه لهنة الناسبة 
له بسهولة. لقد لاحظت أن كل مرة يتحدث فيها "رالف" عن وظيفة محتملة» كان يمارس 
نفس تتابع حركات العين (انظر الملحق »)١‏ الذي يوضح كيف كان يفكر في الوظائف 
المحتملة ويقرر أنه لم يحبها. وكان البرنامج العقلي ل “رالف“ يسير كما يلي: 


أتصور وظيغة أتحدث م نفسي أشعر بمدی حبي أو 


متذكرة محتمل ةسه عن هذا الخيار سه كرهي لهذا الاختيار 


على عدة مستويات› يعتبر هذا التتابم ا لاتخاذ القرارات»› ولكنه يحتوي على 
عقبة غاية ني الأهمية. لأنه كان يستخدم تصورات. متذكرة» فقد كان في إمكانه فقط التفكير في 
الأفكار والاحتمالات التي لاحظها بالفعل؛ أو التي أخبره بها شخص آخر. وعلى الفور كان 
"رالف“ يستخدم الجزء من عقله القادر على تصور احتمالات جديدة عن طريق تعديل أو 
توحيد الصور المتذكرة. 

لقد اختبرت ”رالف” لكي أكتشف ما إذا كان يتبع نفس البرنامج العقلي عندما يتخىذ 
أخرى. وحقا» كان يقرر نوع الأواني الذي يصنعه أو ما يطلب من طعام في مطعم 

بنفس الطريقة بالضبط. عندما كان يصنع ”رالف" الأواني» كان يمر بوقت سهل في اتخاذ 


اتخاذ القرارات ١۹٩۹‏ 


قرار ہشأن ماذا يصنع إذا رأى بالفعل آنية أعجبته ويرغب في صنعها. وكان يواجه مشكلة في 
اتخاذ القرار فقط إذا لم ير أي شيء يرغب في صنعه. 

کان من الواضح أن صعوبات ”رالف” في تة تقریر ماذا يفعل ي حیاته مشابهة» ولكن على 
نطاق أوسع. لقد كانت نتيجة طبيعية لكيفية اتخاذ قراراته. يمكنه فقط أن يفكر في 
الاحتمالات التى رآها من قبل. وبما أن لا شىء من الاختيارات التى رآها أو سمعها تتناسب 
مع قيمه» فقد كان ”رالف” يتوقف. لم تكن لديه طريقة "لاكتشاف" احتمالات جديدة يمكن 
أن تکون أكثر إرضاء بالنسبه له, 


نغديم جل 

وبمجرد معرفتي لذلك› استخدمت طرق البرمجة اللغوية العصبية لأجعل في استطاعة 
"رالف” أن يعتمد على قدراته الإبداعية في اتخاذ قراراته. وبما أنه كان صانعا للأواني» فقد فقد 
استخدمت تصميم الأواني لأعلمه كيف يصنع قرارا بسیطاً بطريقة جديدة. وبينما كنت أرشد 
"رالف“ عبر خطوات هذه العملية» استخدمت إشارات اليد لأوضح لله أين ينظرء بحيث 
يمكنه استخدام الجزء المناسب من عقله لكل خطوة في عملية اتخاذ القرار. 


”تخيل أنك تقرر تقرر نوع الإناء الذي تريد أن تصنعه. وا رکز على احتمال واحد" (نقر 
"الف" تلقائيا إلى أعلى اليسار كما كان يفعل دائما). "الآن غير هذه الصورة بأية طريقة' 
وأثناء قولی هذا أشرت ٻيدي لأعلى إلى يمينه بحيث يتمكن ”رالف“ من النظر بهذا الاجا 
والبدء في استخدام قدرته على التصور الإبداعي. أردفت: "لا يهم إذا كنت تحب هذه 
الصورة أكثر أم لا؛ ذ فقط اجعلها مختلفة بأية طريقة. رما تكون أكبر» أو بشكل مختلف»› أو 
أطول أو أقصر. أومئ برأسك عندما تصنع تغيرا في الإناء الذي تراه...". وعندما أومأء 
قلت : "والآن قل شيا لنفسك بخصوص هذا الإناء... (أوماً "رالف. ”والآن اشعر بمدى 
حبك لهذا الاحتمال". 


الجاه العبن 
أعلى اليسار ٠‏ أعلى اليمين أسفل اليسار أسفل اليمين 
الذاكرة المرئية + التخيل الرئي س السمعي ب الحسي 
رؤية خیار تغيير الصورة التعليق على الإحساس بمدى 


من الذاكرة بأية طريقة الخيار حبه لهذا الخيار 


١١ القصل‎ ۰۰ 


قلت : "الآن تخيل احتمالاً آخر؛ إناء آخر يمكنك صنعه... والآن تخيله بشكل 
مختلف ؛ غير هذه الصورة بأية طريقة... والآن تحدث إلى نفسك عن الإناء... ثم استشعر 
مدى حبك لهذا الاحتمال...". كنت أواصل الإشارة لكى أتأكد من أن عينى ”رالف" 
تتجهان نحو الاتجاه المناسب للخطوة التي يقوم بها. وبعد أن تخيل خمسة آنية» طلبت 
منه أن يختار الإناء الذي أحبه أكثر من هذه الخمس»› ثم قلت: ”تخيل أنك ستقوم فعلا 
بصنع الإناء الذي أعجبك أكثر”. 

ولساعدة ”رالف"” على البدء في تعميم هذه القدرة» جعلته بعد ذلك يقرر بنفس الطريقة 
ما سيتناوله على العشاء. وبعد ذلك واصلت مطالبته اتخاذ قرارات أخرى صغيرة في نواح 
شتى من حياته. وبعد التدريب على هذا ”البرنامج العقلي“ الجديد مع "رالف” لدة خمس 
عشرة دقيقة» قمت باختباره بسؤاله سؤالا كان يتطلب منه اتخاذ قرار بسيط. وبمراقبة 
حركات عينيه التلقائية » لاحظت أنه مستمر في استخدام البرنامج الجديد بشكل تلقائي. 
وبعد عدة شهور» كتب لي "رالف" يقول إنه الآن يعيش في ولاية أخرى» وأنه سعيد با مسار 
الجديد لحياته. 


خفص الورن 

حيث إن اتخاذ القرارات يؤثر على كل شيء نفعله» فمن الممكن أن يكون عاملا مهما 
في نطاق عريض من المشكلات التي ربما تبدو غاية في الصعوبة في البدايه. عندما طلبت مني 
"أليس" أن أساعدهاء فإنها لم تطلب المساعدة في اتخاذها لقراراتها. كان هذا الأمر بعیدا 
جدا عن ذهنها. الذي کان یعنیها ویشغلپا هو ۲٣‏ رطلا من الزيادة في الوزن. لقد حاولت 
”اليس“ كل شيء في استطاعتها التفكير فيه لتخفض من وزنهاء بما في ذلك أنواع عديدة من 
العلاج مع العديد من الأطباء الختلفين. بل إنها حاولت مع ممارسين آأخرين للبرمجة 
اللغوية العصبية» الذين استخدموا بعض الطرق القياسية التي عادة ما تكون فعالة مع 
مشكلات الوزن. 

أخبرتنى ”اليس“ قصتها بشعور من الاستسلام ل "قدرها". قالت: "في البداية كنت 
متفائلة. لقد كنت أعتقد أنه من السهل أن أفقد بعض الوزن. ولكن بعد اللجوء إلى العديد من 
الأطباء الختلفين الذين كان من المفترض أنهم ممتازون» بدأت أتشكك. ربما يجب علي أن 
أنسى أمر التخلص من الوزن وأعتاد فقط على كوني بدينة". 

کانت “ألیس' محبطة بوضوح بسبب مشكلتها ولم تتوقع الحصول على نتائج. فكرة 


۴ 


العمل مع مشكلة “عسيرة كانت تحديأ ممتعأًء لذلك كنت أشعر باللهفة على البدء في جمع 


انخاذ القرارات ۲١۱‏ 


العلومات. كانت "أليس" ترغب في فقد ٠٠‏ رطلا من وزنها والبقاء على الوزن الجديد. البقاء 
على الوزن المطلوب كان هو الأساس. أحيانا كانت تنجح في فقد القليل من وزنها ولكنها 
كانت تعود مرة أخرى إلى الزيادة على الفور. 

من خلال التعامل كثيرا مع مشكلات الوزن» كنت أعلم أن نفس "الشكلة" يمكن أن 
يكون لها العديد من الأسباب الختلفة لدى أشخاص مختلفين. بعض الناس يفرطون في الأكل 
عندما تكون حالتهم الشعورية غير مريحة› لأن الأكل هو أسهل طريقة لديهم ليشعروا 
بالتحسن. معظمنا فعل هذا أحيانا. آخرون لا يأكلون كثيراً ولكن نوع الطعام الذي يأكلونه 
يسبب لهم زيادة في الوزن. إنهم في حاجة إلى طريقة تلقائية لاختيار الطعام الذي يقود إلى 
خفض الوزن (راجع الفصل .)٠١‏ وبالنسبة لآخرين› فإن الحافز إلى ممارسة التمرينات هو 
الأساس. 


لقد عرفت أولا أن ”أليس” لا تفرط في الطعام في الصباح أو في العمل أثناء اليوم» ولكن 
تفعل ذلك فقط في المساء عندما تكون في المنزل. ثم بدأت في التركيز على أساس صعوبتهاء 
مستخدما أسئلة محددة لانتزاع العلومات التي لا يدركها معظمنا. لقد أردت اكتشاف 
البرنامج العقلي الذي تسبب في مشكلتها. 


لقد عرفت أنه عندما تعود "أليس“ إلى المنزل من العمل» فإنها تسير في المنزل الذي 
تعيش فيه وحدهاء تنظر فیما حولهاء واذا لم تر شيئا يمكنها أن تفعله» فإنها تشعر بمشاعر 
سيئة. وبمجرد أن تشعر بهذه الشاعر اللسيئة» كانت على ألفور تفكر في الأكل» الذي 
يجعلها تشعر بتحسن. وهذا كان يجعل ”أليس” تذهب إلى الثلاجة لتحضر شيئاً تأكله - 
وغالباً أي شيء كان يؤدي الغرض- بحيث يمكنها الحصول على المزيد من هذا الشعور 
الجيد. ومع ذلك عندما کانت تأکل فإنها كانت تبدأً في التحدث إلى نفسها بخصوص أنه 
لا يجب عليها أن تأكل. وهذا كان يجعلها تشعر بمشاعر سيئة» حيث يجعلها تفكر مرة 
أخرى في الطعام حتى يمكنها أن تشعر بتحسن. 

ربما يبدو الرسم التخطيطي لبرنامجها ا 
لا تری تشعر تر تشعر 
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شيثا هھ ا سه بالتحسن سھ تاکل 


3 القفصل‎ ٠۲ 


كان من الواضح الآن كيف ظلت ”أليس” زائدة الوزن. الأكل كان هو الطريقة الوحيدة 
التي تتعامل بها مع عدم وجود أي شيء تفعله. إنها لا تفرط في الأكل في الصباح لأنه يجب 
عليها عمل بعض الأشياء لتذهب إلى العمل. لقد كانت ممرضة في مستشفى حيث كان يومها 
مشغولاً بالكثير لتفعله. وبسبب جدولها التكدس» فإن البرنامج العقلي ل ”أليس“ كان لا يثار 
حتى تعود إلى المنزل. 

تسير ”أليس“ في كل مرة بنفس هذا التتابع عندما تعود للمنزل ولا ترى أي شيء تفعله. 
ورغم أنها كانت ترغب في فقدان الوزن» فإن الطعام هو الشيء الوحيد الذي تفكر به لكي 
يمنحها المشاعر الجيدة. 

سألت ”اليس“ عما يحدث عندما تصل إلى المنزل» وترى شيئا تفعله. أجابت: 
رأيت شيئاً أفعله» مثل ماكينة الخياطة وثوب عليها يجب أن أنتهى منه» فإننى أنتهى 


إن الذي لم يكن واضحا تماما هو کي كيفية تغيير برنامجها بطريقة مفيدة. لقد احترت في 
معرفة حل يمكن أن ينجح مع "أليس". في أي وقت نغير فيه البرنامج العقلي لشخص ماء 
فإننا نكون في غاية الحرص على الاحتفاظ بأية فوائد من البرنامج القديم ونضيف أكثر إليه. 
كان يمكنني أن أمنع ”أليس" برنامجا جديداأ يمكن أن يشعرها بالراحة عندما تنظر حولها 
ولا تجد شيئا تفعله» ولكن هذا يمكن أن يقودها إلى أن تصبح ”خاملة” في المساء. رہما تعود 
إلى المنزل وتجلس فقط وهي تشعر بالراحه. 


وعندما نظرت بدقه أكبر لبرنامج “أليس” العقلي › أُدرکت أنه بالفىل برنامج اتخاذ 
القرارات. وکان هدفه منح ”أليس” طريقه يقة لتقرير ماذا تفعل عندما لا ترى شيئا تفعله. لقد 
كانت المشكلة الوحيدة لهذا لبر و أن الخيار لوحي الذي کانت تفكر ! به هو لاكل. إذا 
کان لديك اختیار واحد فقط› فانك ا تأخذه»› وهذا ما كانت تفعله ”الي“ . 

كانت ”أليس“ في أمس الحاجة إلى طريقة لتوليد الخيارات المحتملة بخلاف الطعام. 
إضافة إلى ذلك» كان برنامج اتخاذ القرار لدى ”أليس” يبدأ بمشاعر سيئة عندما لا ترى شيا 
تفعله. القليل منا هم من يستطيعون الإبداع عندما يشعرون بمشاعر سيئة. البدء با لشاعر 
السيئة يجعل من المستحيل بالنسبة ل “أليس” أن تفكر في احتمالات أخرى. لقد كنت 
أعرف أنني في حاجة إلى منحها برنامجا عقليا يبقيها في حالة جيدة إيجابية عند توليد 


واليك البرنامح العقلي الجديد الذي رسمته ل "أليس": 


۲١۴  تارارقلا اتخاذ‎ 


لآ تری تسأل: "ما الذي تری تتخیل عمل تستشعر مدی 

شیا هھ استمتہ 4 احتمالا سه هذا سه حبپا لذا 

تفعلە ‏ بعمله؟" واحدا الاحتمال الخيار 

وتماماً كما هي الحال مع “هولي“ و"رالف"» فقد دربت ”أليس" على كل خطوة من 
خطوات هذا البرنامج الجديد» مع التأكد من أنها تنظر إلى الاتجاه المناسب لكل خطوة. 

وبعد أن فكرت ”أليس” في خمسة أشياء مختلفة ريما تستمد تستمتع بعملهاء طلبت منها أن 
تختار الشىء الذي تفضله أكثر. وحيث إن هذا كان برنامجا ا القرارات "في ساعات 
الراحة في المساء“» فقد جعلت "اليس" تفكر فيما ستستمتع بعمله. وإذا كانت قد احتاجت 
إلى برنامح جديد لاتخاذ القرار في عملهاء فكنت سأسألها سا مثل: "ما الشىء الذي 
سيكون أكثر فعالية وفائدة الآن؟". 

لقد استغرقت حوالي ساعتين في جمع كل العلومات التي كنت بحاجة إليها من 
”أليس”» وحوالي ٠‏ دقيقة فقط لأقدم لیا برنامج اتخاذ القرار الجديد والتأكد من أنه أصبح 
تلقائیا لديها. 
الجديدة؟' كر التغیدرات التي تصنعها البرمجة اللغوية ا العصبية تسسبب ب تحولاً تلقائيا ف 
امشاعر أو الأفعال, إننا جمیعا نثبت مرة وراء مرة أننا قادرون على التصرف بتلقائية. إذا 
استطأاعت ”أليس' أ ن تأکل بتلقائيه يه » عرد ¢ مرات › يمکنها استخدام البرنامج العقلي الحديد 
بنفس التلقائية . إنها فقط مسألة من عقلها برنامجاً جديدا ينج معها بشكل أفضل. 

وبعد ثمانية أشهر من هذه الجلسة مع ”أليس”» طلبتيا لأعرف منها الجديد. وقالت 
"اليس" إنها خفضت وزنها بدون جهد» وحافظت عليه من الزيادة. كانت لديها الآن طريقه 
التفكير في اختيارات عديدة وتقييمهاء ونادرا ما كان الأكل هو اختيارها الأفضل. وبعد عدة 
سنوات تلقيت خطاباً من ”أليس" تؤكد فيه سرورها على بقائها على وزنها الذي ترغب فيه. 

وبما أنها خفضت من وزنهاء فقد اكتسبت ”أليس” شيئا أكثر أهمية بكثير من خفض 
وزنها. لقد أصبح لديها الآن طريقة أكثر فعالية لاتخاذ قراراتها. 

عندماً نغير استراتیجيه تيجية اتخاد القرار لشخص ماء فمن امهم أن نفكر بعناية وحذر في 


كل العواقب المحتملة. ا قدرة ”أليس' الجديدة على اتخاذ القرارات سوف تجعلها شخصا 
أكثر إبداعا بوجه عام» وليس فقط الابتعاد عن الإفراط في الأكل. لقد طلبت فقط المساعدة 


١ الفصل‎ 


على خفض وزنها؛ وليس أن تكون أكثر إبداعا. ورغم أن معظم الناس يسعدون بهذه الفائدة 
الإضافية » فإن كل قدرة لها عوائقها. وبما أننى الشخص المسئول» فإننى كنت في حاجة إلى 
التفكير في هذه العوائق والعقبات بعناية وحذر. کانت ”اليس“ راضية بالوظيفة التى كانت 
تتبع فیها جدولا وضعه اخرون. وعندما ازدادت قدرتها على توليد الخيارات› من الممكن أن 
تصبح الآن غير راضية عن هذه الوظيفة. وعدم الرضا هذا يمكن أن يتسبب في استقالتها أو 
طردها. وإذا كانت قد تزوجت» فإنني كنت سأفكر في كيفية تعامل زوجها مع زوجة أكثر 
براعة وقدرة على التخيل. هل سيرحب بالأمرء 1 أن هذا سيتسبب في عدم التوازن في 
علاقتهما بطريقة ما يمكننى مساعدتهما على التعامل معها؟ كان يبدو واضحا أنه في حالة 
”اليس“ تفوق أهمية الفوائد أية أضرار أخرى محتملة. 


أسس اتخاذ القرارات بطريقة جيدة 

بالنسبة ل ”هولي"» كنا في حاجة إلى تقديم برنامج كامل جديد لاتخاذ القرار. لم يكن 
لبرنامجها القديم أي خطوات متعلقة باتخاذ القرارات. وبالنسبة ل "رالف“» احتفظنا 
ببرنامجه الأساسي لاتخاذ القرار» وأضفنا إليه خطوة تسمح له بتوليد أفكار جديدة وأن يكون 
مبدعا. 


لا يوجد برنامج عقلي “صحيح" منفرد لاتخاذ القرارات يصلح لجميع الأشخاص. والمهم 
هو السؤال: "هل تتخذ قرارات مرضية بسرعة معقولة» عادة بدون ندم أو شكوى غير 
ضرورية من الآخرين؟" إذا كنت تتخذ قرارات مرضية الآن» فإن برنامجك العقلى لاتخاذ 

وإاليك بعض العناصر التي يريدها أكثر الأشخاص في برنامج اتخاذ القرار الخاص بهم: 


.١‏ قدرة على الوصول إلى الخيارات الإبداعية: "رالف” مثال على هذا. لقد كان في 
حاجة إلى الوصول إلى الجزء المبدع لخياله الرئي لساعدته على توليد احتمالات جديدة 
ليختار منها. وكما هي الحال مع "رالف"» يمكنك أن تضيف هذا إلى برنامج اتخاذ القرارات 
الخاص بك. 

۲. استخدام جميع معاييرك في نفس الوقت: لقد اكتشفت "جانيس" شيئاً مثيرا 
بخصوص برنامجها العقلى لاتخاذ الترار. لقد كان لديها صعوبة في شراء الملابس. عندما 
کانت ”جانیس" تدخل متجرا ماء کان صوت داخلي يقول بقوة وصرامة : "يجب عليك أن 
تشتري شیا بسعر مخفض"”. ثم كانت تنظر إلى الأثواب الرخيصة› وتشعر بمشاعر سيئة 
وتقول لنفسها: "لا أريد أن أشتري شيئا بسعر مخفض". ثم كانت تنظر إلى الأشواب ذات 


اتخاذ القرارات ۲١۵‏ 


الأسعار القياسية العادية وتشعر بالارتياع. وعلى الفور» يقول الصوت الأول مرة أخرى 
واعظاً: "يجب أن تشتري شيئا منخفض السعر!“ وتشعر ”جانيس' مرة أخرى بمشاعر 
سيئة. ويستمر هذا الصراع الداخلي حتى تصنع في ذهنها صورة متألقة وحية لنفسها وهي 
ترقص في الصحراء تحت الشمس» وهي ترتدي الملابس التي أعجبتها (من رف الأسعار 
القياسية). وكانت هذه الصورة متألقة وجذابة للغاية حتى إنها كانت تستولي على كل 
تفكيرها وتبعدها عن الصوت الذي يرغب في شراء شيء منخفض السعر؛ > وتشتري الشوب 
الأغلى سعرا الذي أعجبها. 

کل هذا کان تلقائیاً لدی “جانيس"» وخارجا عن نطاق إدراكا الواعى. لقد ضحكت 
عندما اکتشفت ما کانت تفعله. قالت : "إنني لم أفكر بهذا أبدا من قبل. لكنني لا أشتري : 
أبدا أية ملابس شتوية. لقد اعتاد زوجي السابق أن يشتري لي جميع ملابسي الشتوية 1 
أشتر أية ملابس شتوية منذ انفصالنا منذ ۳ سنوات مضت !". كان هذا يبدو منطتيا ومعقولاء 
حيث لن تبدو الملابس الشتوية جيدة لشخص يرقص في صحراء حارة. 


كان الذي تحتاجه ”جانيس” طريقة للاهتمام بجميع معاييرها في نقس الوقت. إن 
الصوت الذي كان يحث "جانيس” على شراء ملابس منخفضة السعر كان على الأرجح یرید 
توفير المال. وأالصوت الذي كان يريد شراء ملابس بأهظة الثمن ربما كأن يريد الجودة. وبدلا 

من الأخذ والجذب والحيرة بين هاتين القيمتين» كان يمكن ل ”جانيس' ' أن تضع حلا لهذا 
الصراع باستخدام طريقة الدمج الوضحة في الفصل .٣‏ ثم سیکون لدیها صوت واحد یعرف 
جميع قيمها عندما تدخل متجرأً: "ما اللابس التي سترضي بأفضل شكل كلتا رغبتي لاقتناء 
جودة جيدة وثمن جيد؟"” أو ”ما أفضل جودة بالنسبة للمال الذي أرغب في إنفاقه؟". ويمكن 
ل“جانيس” عندئذ أن تقيم كل ثوب من اللابس حسب القيمتين في نفس الوقت؛ وتصنف 
کل ٹوب. ویمکنها عندئذ أ ن تختار شيا يتناسب تماما مع جميع معاييرها. 

إذا وجدت نفسك تتردد وتحتار بين قيم مختلفة : "هذا الثوب أكثر جاذبية» ولكن هذا 
الثوب عملي أكثر"ء فربما تستفيد من برنامج اتخاذ القرارات الذي يسمح لك بالتفكير في 
جميع قيمك في وقت واحد. 

۳. استخدام جميع الأجهزة الحسية: قالت "بث" إنها كانت غير سعيدة بطريقة 
اتخاذ قراراتها. إنها تتخذ ن فراراتها بسرعة › ولکنها أحيانا كانت تندم عليها. على سبیل 
المثال» عندما كانت تشتري معطفاء جربت العديد من العاطف حتی وجدت واحدا شعرت 
أنه مريحأ لها بالفعل» وقامت بشرائه على الفور. إنها لم تنظر أبدا إلى العطف في الرآةء أو 
تفكر كيف يبدو عليها. لقد اشترته ته باستخدام إحساسها فقط ومع ذلىك› بعد شرائها 


۲۰۹ القفصل ۳ 


للمعطف ف ال تری "بث" معطفاً جذاباً في واجهه أحد المتاجر» وتندم على اختيارها وتفكر 
"آه» ليتني اشتريت معطفا جذاباً مثل هذا!". 
كانت "بث" بحاجة إلى بر 3 لاتخاذ القرار يضع في الاعتبار تلقائياً كلا من الراحة 
(الشعو) وشكل المعطف قبل أن تشتر 


بناء على القرار الذي تتخذه» ربما يكون نظام حسي معين أكثر أهمية من النظم 
الأخرى. على سبيل المثال» إذا كنت أختار مسجلاء > فمن المنطقي أن أبدي اهتماماً أكبر 
بصوته عن الصورة التي على غلافه. ومع ذلك بالنسية للعديد من القرارات › تکون جميع جميع 
أنظمتنا الحسية غاية في الأهمية. إذا اخترت شخصا ما ليكون صديقا لك فقط بناءً على شكله 
ومظهره» فربما تختار شخصا جذاباء ولكنك لا تنتبه مسبقاً إلى أن هذا الشخص لديه نبرة 
صوت فظيعة ؛ حتى تكون مضطرا للاستماع إليه وهو يتحدث طوال الملساء. بالنسبة لهذا 
النوع من القرارات» فإنك على الأرجح تحتاج إلى الاهتمام بجميع العلومات : كيف رأيته 
يتحرك؛ ونغمة صوته وفيما يتحدث ؛ وشا ك عندما تکون مه معه» وغير ذلك. ان الاهتمام 
بجميع الأنظمة الحسية قبل اتخاذ القرار يمكن إضافته إلى طريقتك التلقائية في اتخاذ 
القرارات. 

؛. العواقب المستقبلية: لا يهتم العديد من الأشخاص بالنتائج طويلة المدى لقراراتهم. 
على سبيل المثال» الأشخاص الذين يعانون من مشكلات في الوزن يفكرون عادة في السعادة 
الفورية للأكل» ولكن ليس في عدم الراحة المستقبلية الناتجة عن زيادة الوزن. إن إضافة 
تجربة مستقبلية إلى عملية اتخاذ القرار يمكن أن تتسبب في تغير جذري في طريقة اتخاذ 
الشخص لقراراته » كما سنوضح في الفصل .٠۹‏ 

ولعرفة مثال على عمل هذاء شاهد جلستنا الصورة مع العميلة "ليزلي كامرون-باندلر" 
على شریط الفیدیو تحت عنوان ۸۵1 یعاںtں۴ Making‏ رانظر الملحق ۲). 


ليس هناك على الارجح برنامج عقلي اخر له تأثير أكثر على حياتنا من برنامج اتخاذ 
القرارات› لأنه يشترك تة تقريبا في کل شيء نفعله. عندما يواجه شخص ما أمرا صعباء فان 
أحد أول الأشياء التي نسأل أنفسنا عنها هي : ”ما نوع القرار الذي تسبب في صنع هذا 
الوقف؟"” ثم نكتشف بعد ذلك كيف يتخذ هذا الشخص قراراته. إذا كانت المشكلة ناتجة 
عن عملية سيئة في اتخاذ القرارات فإن تقديم طريقة أفضل لاتخاذ القرارات من شأنه أن 
يحل مشكلة الشخص والعديد من المشكلات الأخرى في حياته أيضا. هذا هو ما نسميه 
الاستخدام المنتج للبرمجة اللغوة العصببة : تقديم طرق للحصول على المزيد والمزيد مما لا 
يعرف الناس كيف يطلبونه. 


التعامل مع الكوارت ١۷١‏ 


کانت ”کیت“ تعمل لدينا منذ ما يقرب من عامين عندما جاءت في صباح أحد 

لأيام» بعينين متورمتين» وبشرة شاحبة إلى حد غير طبيعي. كانت بالتأكيد 

لا تبدو في أفضل أحوالها. أوقفتني بالطابق العلوي حيث كنت في المطبخ أعد 
إفطارا للأطفال» وكانت هى ني طريقها للطابق السفلى حيث المكتب. قالت لى وصوتها 
يحمل نبرة إلحاح غير مألوفة: "هل وصلتك أنباء ا حدث؟!" وأخذت تروي تفاصیل 
الحادث الذي وقع في الليلة السابقة: "لقد رأيست كل شيء بعيني! سيارة جن جنونها 
وخرجت عن سيطرة سائقها أمامي في الليلة السابقة. لو لم أعتصر كوابح سيارتي اعتصارا 
لكانت قد اصطدمت بي مباشرة. شخصان لقيا مصرعهماء واثنان آخران في العناية المركزة". 


كانت "كيت" قد رأت سيارة طائشة ؛ انحرفت على بعد سنتيمترات قليلة من 
سيارتهاء وارتطمت بعربة مقفلة» وانقلبت» واستقرت على ستفها. أوقفت ”كيت“ سيارتها 
على الفور وخرجت منهاء راغبة في مد يد المساعدة» وغير راغبة في ذات الوقت في رؤية ما 
كان يحتمل أن تراه. حملت "كيت" معها بطانية إلى العربة المغلقة وهي تشعر بقلىق 
وتوجس»› وهناك رأت رجلا يجلس على الأرض› وکان من الواضح أنه مجروح بلشدة؛ فلقد 
كانت الدماء تغطي وجهه وذراعه. وفي نفس الوقت الذي رأت فيه هذاء سقط الرجل على 
ظهره» وعیناه تدوران لأعلى» وشحب جسده ووجهه شحوب الموتى. ذعرت "كيت" عندما 
فكرت في احتمال أن يكون الرجل قد مات. "لم أستطع مواجهة احتمال كونه قد مات لتوه 
أمام عيني» لذا ابتعدت عن المكان". لم تستطع ”كيت“ أن تحمل نفسها على الإبلاغ بسرعة 
عن الحادث› ومر وقت طويل قبل أن تتمكن من ذلك»› وبعد ذلك غادرت المكان كله» وهى 
في حالة صدمة وذهول. 

في المرة الأولى التى استمعت فيها إلى قصتها عن الحادث» كان ما فكرت فيه هو: "من 
الفهوم أنها مصدومة إلى هذا الحد؛ فلقد شاهدت الحادث القاتل › وصسي تعلىم أنه كان من 


۰¥ 


١١۷ الفصل‎ ۲۰۸ 


المكن بسهولة أن تكون هى الضحية”". إن رؤية حادث كهذا عادة ما يجعل الناس يفكرون 
في موتهم. إلا أنها في كل مرة جاءت فيها إلى العمل على مدار الأيام القليلة التالية كانت 
تحمل خبرا جديدا ترويه عن الحادث» وبنفس نبرة الإلحاح ف صوتهاء والنظرة الضطربة 
على وجهها. "هل سمعت بما اكتشفوه الآن عن الشخص الراقد في العناية المركزة؟". لقد بدا 
أن الحادث يستحوذ على كل وعيها. 

أصبحت “كيت"” أيضاً مشغولة بالتفكير في استجابتها للحادث» وأرادت تغييرها. 
أخبرتني أنها منذ وقع هذا الحادث تشعر بعصبيه شديدة عندما تكون داخل أي سيارة. 
وكانت عصبيتها الشديدة هذه تصبح أشد وأعتى ف الليل» وعندما يقود اخرون السيارة. 
ظلت تتخيل وقوع الحوادث» وتشعر بالذعر. كانت ”كيت“ مضطرة إلى الرور بمكان وقوع 
الحادث كل يوم ف طریق عودتها من العمل إلى البيت. وحتى بعد أن كانت تصل إلى المنزل 
بأمان» کانت تعاود دائما تذکر تفاصيل الحادث في عقلهاء وتضع نفسها في حاله من القلق 
مرضي المفرط 

ورغم أن مشهد الحادث كان بشعأء إلا أن هذا لم يكن هو ما يزعجها ويؤرقها. كان ما 
يشغلھا بعمق ويؤرقها حتی النخاع هو فكرة کونها لم تكن قادرة على الساعدة عندما سقط 
الرجل على الأرض وظنت أنه رہما یکون قد مات. لقد أرادت أن تمد يد العون»› لكنها لم 
تستطع. كان ذلك عندما "فقدت رباطة جأشها“. 

أخبرتنى "كيت" أن الشعور الذي راودها عندما أصابها الذعر تجاه الحادث ذكرها 
بالشعور الذي اعتادت أن تشعر به عندما كانت طفلة» وكانت أمها توقظها في منتصف الليل 
وتهزها بعنف. قالت "كيت" إنها دائماً ما كانت تفقد السيطرة على أعصابها عندما كانت 
أمها تفعل هذا. بدا من المحتمل أن هذا التاريخ من الإساءة قد أسهم في تكوين رد فعلها 
الشديد المبالغ فيه تجاه الحادث. 


إاحداث الذعر 

طلبت من ”کيت” أن تعود بعقلها وتسترجع الحادث قبل أن يصيبها الذعر مباشرة› 
لکی أعرف بالضبط ما الذي جعلها تستجيب بهذه الشدة. اكتشفنا أنها عندما رأت الرجل 
يرقد هناك قامت بالتركيز على وجهه الذي تغطيه الدماء» و"تقريب الصورة أكثر”. وكلما 
كانت تقوم بتقريب الصورة أكثر والتركيز على وجهه» زاد شعورها بالتجمد وفقد السيطرة 
على أعصابها, وبینما كانت "كيت" تفعل هذا في خيالها وهي جالسة معي: اصح جسدها 
کله متوترا ومتخشبا وعاجزا عن الحركة. كان تقريب هذا المشهد يعمل بوضوح على إحداث 


التحامل مع الکوارٹف ‏ ۹ء۲ 


الذعر في نفس ”كيت". وعندما طلبت منها التخلى عن هذا القرب وإبعاد الوجه الدامى 
عنها» شعرت بالتحسن. استرخى جسدها كله واستعادت قدرتها على الحركه. 


صوره دات جل يده 

معرفتى للكيفية التى قامت بها "كيت" بإحداث شعورها بالعجز والذعر وفقد الأعصاب 
قدمت لى المعلومات التي كنت أحتاج إليها لتغيير هذا الشعور. كانت الخطوة الأولى هي 
مسأعدة ”كبت"” على صلع مأ کان سیصبح › فعلیاء صورة ذأت جديدة أو صورة ذات ”کیت“ 
التى تستطيع التعامل مع نفس هذا الموقف بقدرة وسعة حيلة. 

قلت لها: “تخيلى "كيت" التى تستطيع التعامل مع مثل هذا النوع من المواقف بشكا 
جيد بحق. إنها لا تستمتع بالحوادث» لکن وقوع حادثة لا يمشل لها مشكلة. إن لديها 
القدرات والمهارات المطلوبة للتعامل معها بفعالية. إنك لست بحاجة ماسة إلى أن تعرف ما 
هى تلك القدرات والميارات؛ ولكن يمكنك فحسب أن تعرفي بالنظر إلى صورة "كيت" الأخرى 
أن لديها الكثير من الخيارات والقدرات. يمكنك أن تعرفى ذلك من تعبيرات وجههاء وطريقة 
حرکتها؛ وأنفاسهاء وأشاراتياء وأيماءاتها» ونبرة صوتهاء وما إلى غير ذلك". 

حاولت "کیت" صنع هذه الصورة» لكنني كنت أستطيم أن أعرف أنها لم تحقق 
النجاح الذي يرضيها ويرضينى. لقد بدت أبعد ما تكون عن الإعجاب والرضا تجاه "كيت" 
الأكثر براعة ومهارة وسعة حيلة والتي كان يفترض أنها تراها. سألتها: "هل ترين "كيت" 
التي يمكنها التعامل مع مثل هذا النوع من المواقف بعد؟“. 

أجابت: ”حسناء أستطيع رؤية "كيت" لكنها ليست حقيقية. أنا لست هي“. 


"وما الذي يجعلها غير حقيقية؟“ سألتها هذا السؤال لأنني أعلم أنه أحيانا» عندما 
يقول شخص ما هذه العبارة» يكون السبب هو أنه يرى نفسه بالأبيض والأسود» وتكون 
الصورة بحاجة إلى أن تصبح بالألوان لتصير حقيقية ومقنعة وأكثر حيوية. أو أنه ريما يراها 
شفافة وتكون بحاجة إلى أن تصبح مادية معتمة لتكون حقيقية. هذا ما كنت أتوقعه» ولكن 
کیت" أجابت بشيء أاخر. 

قالت: ”کیت هذه يمکنها أن تتعامل مع الموقف› لكئني لا أستطيع لأنني لا أعرف 
کیف أقوم بالإسعافات الأولية أو التنفس الصناعي› وحقا لست أعرف أية معلومات طبية 
بشأن ما يجب أن يتم. ريبما كنت بحاجة إلى حضور دورات دراسية طبية لكي أشعر 
بالتحسن". 


١۷ الفصل‎ 


بدا ل "كيت" أنه من غير الضروري أن تشعر بالذعر وفقد السيطرة على أعصابها فقط 
لأنها ليست طبيبة. العديد من الناس ليست لديهم إلا معلومات طبية ضئيلة للغاية» ومع 
ذلك يمکنهم التصرف بشكل جيد ني مواقف الحوادث والقيام بکل ما يستطيعون عمله دون 
الإصابة بالذعر. بدا أن "كيت" تفكر في هذا الموقف على أنه موقف إما/إما: إما أن تكون 
ذات كفاءة طبية تامة حتى تستطيع السيطرة على أعصابهاء وإما أن تكون مضطرة إلى 
الشعور بفقد السيطرة على أعصابها كلية. ولقد وجهنى هذا الاعتراض من "كيت" إلى ما 
يجب أن أفعله بالضبط في الخطوة التالية. ٠‏ 
"كيت بدلا من أن تري ”كيت“ الأخرى القادرة على عمل التنفس الصناعى» أريدك 
أن تري ”کیت“ التى لا تعرف عن الطب أكثر مما تعرفینه أنت مقدار حبة من خردل» 
ولكنها تملك القدرات والوارد التي تمكنها من التعامل مع موقف صعب بأفضل ما تستطيع» 
في ضوء ما تعرفه. ربما تکون ”کیت" هذه هى "كيت" التى يمكن أن تصادف حالة طوارئ 
وتحدد على الفور وف وسط لهيب الموقف كيف يمكنها أن تكون قادرة على الإفادة بأقصى 
شکل. الذعر شعور أبعد ما يکون عنهاء ولا يمكن أن يكون واردا بالنسبة لهاء لأنها تەر 
كيف تقوم بسرعة وهدوء بتقييم ما يمكنها تقد تقديمه من مساعدة» ولا تحاول أن تقدم شيئا 
تعرف آنه غير قادرة عليه. إن ما تعرفه ”كيت' هذه ليست بعلو مات ية رإنما کیف 
تستخدم أي معلومات أو مهارات تمتلكها للتصرف بأفضل طريقة قد ترتکب خطأً ما 
بين الحين والآخر -كما نفعل جميعا- ولكنها أيضا تملك الوارد را اللازمة للاستفادة 
والتعلم من أخطائهاء واستخدام ما تعلمته في امرة القادمة”. بينما كنت أتحدث» بدأ وجه 
"كيت" فى الاسترخاء» بدت أكثر سعادة وأكثر انجذاباً إلى ”كيت“ المستقبلية التى رأتها 
بعين خيالها. وكانت هذه هي الاستجابة الانفعالية غير اللفظية التي كنت أرغب في رؤيتها. 


عند هذه النقطة » كنت أعرف ما جعل "كيت” تشعر بالذعر؛ إنها ذكرى تقريب صورة 
وجه الرجل والتركيز عليها. كنت أيضا قد ساعدت "كيت" على صنع صورة قادرة لذاتها. 
ومع هذاء فإن قدرتها على أن ترى نفسها بهذه البراعة والقدرة لم تكن كافية ؛ فيجب أن 
تضيء هذه الصورة في عقلها بشكل فسري تلقائي في الوقت المناسب؛ أي في أي وقت تفكر 
فيه في الحادثة› أو عندما تواجه حادثة فعلية ف عالم الواقع 


الخطوة التالية هى ربط هاتين الصورتين في عقلهاء بحيث عندما تتذكر صورة الوجه 
الدامي للرجل في أي وقت» تتحول تلقائيا إلى الصورة التي ترى فيها نفسها بالقدرة وسعة 


التعامل مع الكوارث ۲١١‏ 


الحيلة التي تمكنها من التعامل مع مثل هذا الموقف. هذا ما سيتيح ل "كيت" أن تشعر على 
الفور بالقدرة والبراعة وسعة الحيلة عندما تحتاج إلى ذلك. 

توفر البرمجة اللغوية العصبية طرق عديدة لربط الصور في عقولناء وكل منا يختلف عن 
الآخرين من حيث الطريقة التي يمكن أن تنجح معه بأفضل صورة. لقد علمت بالفعل أن 
طريقة التقريب كانت طريقة مؤثرة بالنسبة ل "كيت" لذا قررت استخدام هذه الطريقة لربط 
الصورتين معا. 

في البداية أردت اختبار استنتاجي لكي أعرف ما إذا كانت "كيت" تشعر بمزيد من 
الانجذاب بالفعل نحو ”كيت“ المستقبلية عندما تستحضر صورتها وتقوم بتقريبها والتركيز 
عليها. عندما جربت هذاء ابتسمت وقالت: ”نعم". بعد ذلك طلبت منها محو شاشتها 
الرئية» من أجل التحضير لربط الصورتين. 

"الآن تخيلي صورة الرجل صاحب الوجه الدامي عالية وقريبة وكبيرة. وبمجرد أن 
يمكنك رؤية هذه الصورة» تخيلى أيضاً أنك ترين صورة صغيرة للغاية ل ”كيت“ القادرة 
البارعة» بعيدة جداً في الأفق ... والآن اجعلي صورة "كيت" القادرة تقترب منك بسرعة 
كبيرة» بينما في نفس الوقت› تبتعد صورة وجه الرجل بشدة وتخرج من بؤرة التركيز بحيث 
لا تصبحين قادرة على رؤيتها بعد الآن“. 

هنا صادفنا مشكلة أخرى صغيرة»› فبعد أن جربت هذا» عبس وجه "کیت" قلیلا. 
توقفت وقالت: "لست واثقة أننى أرى هاتين الصورتين حقا". كانت تشعر بالقلق من 
احتمال عدم قيامها بالأمر على الوجه الصحيح. 

قلت لها: "ما أريد منك أن تفعليه هو أن تتظاهري فحسب أنك تفعلين. العديد من 
الناس لا يرون هذه الأشياء حقا بشكل واع» وإنما يفعلون ذلك متظاهرين بأنه حقيقي 
وحسب. إنني لا أرى بوعي معظم الصور الداخلية عندي» ولكنني إذا تظاهرت أنني أری 
حقاً هذه الأشياء فإن الأمر يفلح معي تماما كما يفلم مع شخص يقول إنه يرى فعليا الصور 
ف عقله. طالا كنت قادرة على التظاهر بشكل جيد» سيكون كل شيء على ما يرام" . 

بدا أن هذا قد أرضاها. أغلقت ”كيت“ عينيهاء وقامت بتبديل الصورتين بسرعة» عن 
طريق إبعاد بؤرة التركيز عن واحدة والتركيز على الأخرى وتقريبها. وفي هذه المرة كانت 
استجابتها الانفعالية تشير إلى أنها تنفذ ما قلت لها بالفعل؛ فعندما بدأت» كان جسدها 
متجمدا عاجزا عن الحراك»› وبعد لحظات معدودة» استرخت وابتسمت بنفس الطريقة التى 
استخدمتها سابقاً عندما كانت تتخيل رؤية صورة "كيت" الأخرى ذات المقدرة والحيلة. ٠‏ 


1۲ الفصل 1۷ 


”الآن فومي بمحو شاشتك الداخلية › ونفذي نفس الشيء خمس مرات إضافية. وفي كل 
مرة» ابدئي برؤية وجه ذلك الرجل عالياً وقريباً وكبيراء وصورة "كيت" القادرة البارعة 
بعيدة وصغيرة. ويمكنك جعل التبادل بين هاتين الصورتين أكثر سرعة في كل مرة تقومين 
فيها بذلك” ... 
النتائج 

عندما انتھت ”کیت“ قمت باختبارها بحرص شدید لأرى ما إذا كانت استجابتها 
الجديدة قد أصبحت تلقائية أم لا. في البداية طلبت منها تخيل صورة وجه الرجل لأتمكن 
من ملاحظة استجابتها. وبدلا من أن تشعر بالذعر والهلع » شعرت بالمقدرة وسعة الحيلة. 
وجدت أيضا أنها تشعر بنفس مشاعر القدرة إذا قامت بالتفكير في أي جزء اخر مسن مشهد 
الحادث » أو إذا تخيلت نفسها تقود سيارة. 

ومع ذلك» لم تكن ”كيت“ على قناعة بأن أي شيء سيتغير بحق. وأنا نفسي أيضا 
كنت سأجد أن هذا التغيير الجذري الدرامى ي السريع ف استجابتها من الصعب تصديقه»› مأ 
لم أكن قد استخدمت نفس هذه الطريقة بنجاح مع العديد من الأشخاص الآخرين. أوضحت 
لها أن قيادة سيارتها والعودة إلى المنزل ستكون هي أفضل وسيلة لاختبار النتائج وحسم 
الأمر وذلك لأنها كانت تنزعج بشدة من فيادة السيأرة منذ وقت وقوع الحادث› ولأنها 
أيضا کانت تضطر إلى القيادة عبر مكان وقوع الحادث. واتفقت معي علىی أن هذا سيکون 
اختبارا جیدا. هذه الجلسة مع "كيت" استغرقت ساعة واحدة تقريبا. 


جاءت "كيت" إلى العمل في اليوم التالي وهي في غاية السرور. لقد كانت تشعر 
بالارتياح دون أي انزعاج أثناء قيادتها لسيارتها في طريق عودتها إلى المنزل في الليلة 
السابقة» وسرت على موقع الحادث» ولم يكن عقلها مشغولا بالتفكير في القيادة أو في 
الحوادث طوال الليل. وبعد قرابة الشهر» شاهدت ”كيت“ حادثة دراجة جرح فيها رأس 
قائد الدراجة بواسطة إطار نظارته الشمسية» وكان رأسه ينزف الدم بغزارة. وعلى الفور 
استجابت ”“كيت"” للحادث بمساعدته بهدوء ومهارة وسعة حيلة. وبعد حوالي شهرین› 
شهدت حادثة أخرى جمعت سيارة ودراجة كان يركبها رجل كبير السن» وكان وجهه 
ينزف. ومرة أخرى كانت ”كيت“ بارعة وهادئة للغاية في مساعدته هو وسائق السيارة على 
الهدو. ومعالجة الموقف. وقد مرت الآن ثلاث سنوات تقريبا على عملي معهاء ولا زالت 

كيت" تتمتع بالهدوء والارتياح وسعة الحيلة فيما يتعلق بمواجهة عملية قيادة السيارات» 
والتعامل مع الحوادث. 


التعامل مع الکوارٹ ۲٣۳‏ 


الطريقة 
الإجراء الذي استخدمته مع "كيت" يسمى نموذج "الحفيف" (انظر أيضاً الفصل ۱۸)» 
لأنه غالبا ما پکون من المفيد إصدار صوت ”"“حفيف” بينما يقوم الشخص بتبديل الصورتين. 
ابتكر هذا النموذج ' يتشارد باندلر“ »١(‏ و۲). كان الناس يتحدثون منذ سنوات عن أهمية 
صورة الذات اة ب في الصحة الذهنية والقدرة على التكيف والتغير. ومع ذلك لم يستطع 
أحد من قبل أن يقدم وسيلة محددة ومباشرة لجعل صورة الذات أكثر مهارة وسعة حيلة» 
والأستفادة من قوتها لساعدة الناس على التغير. 


الوفت المناسب لاسنخدام طريقة الحفيف 

لقد استخدمنا هذه الطريقة لمساعدة الناس على تغيير نطاق واسع للغاية من السلوکیات 
والاستجاہات غير المرغوب فيها. ولقد كانت هذه طريقة مفيدة للغاية مع العادات السيئة غير 
المرغوبة كالإفراط في تناول الطعام› والتدخين» وقرض الأظافر. یوجد شرح تفصيلي للعملية 
مصور على شريط فيديو مع سيدة كانت تمارس عادة قرض الأظافر منذ أمد بعيد» وآخر على 
شریط کاسیت مع مدخن عتید. 


الأزواج والعائلات 

رغم أن نموذج "الحفيف"“ هو طريقة فردية» إلا أننا استخدمناه كثيراً في مساعدة 
الأزواج والعائلات على صنع الحياة العائلية التي يريدونها. جميعنا نستجيب أحيانا لصديق 
ما أو فرد من أفراد الأسرة بمشاعر أو تصرفات نعلم أنها غير مفيدة. وحتى إذا كان أفراد 
الأسرة الآخرون يتصرفون بغير مراعاة للمشاعر أو بغير حب أحياناء وحتى إذا كان الوقف 
ناتجا عن ”خطأً منهم"» إلا أننا كثيرا ما يمكننا الاستجابة بمشاعر وتصرفات أكثر فائدة 
عن طريق أن نكتسب نحن امزيد من القدرة وسعة الحيلة. 


على سبيل المثال» إحدى السيدات كانت تشعر بغضب شديد عندما كانت ابنتها 
تتحدث إليها باستخدام بره صوت ”متغطرسة” معينة. كان سلوك لابنة على الأرجح 
بغيضا بالفعل (نحن جمیعا نمارس هذا السلوك من آن لآخض). . ومع ذلك» أدرکت امآ أنه 
مهما کان ما تفعله ابنتها› فانها ترغب في امتلاك وسائل للشعور بأنها أفضل حالا وتحفيق 
ما تريد. أدى استخدام هذه الطريقة مع الام إلى تحسين علاقتها مع ابنتها بدون عمل أي 
شي مشر تیر و ألا بنة. هده الجلسة ٤‏ متاحة على شريط في ديو ا 


4ا الفصل ١۷‏ 


السيئة من أشياء نسمعها أو نقولها لأنفسناء تكون نفس هذه الطريقة أكثر فعالية عند 
استخدام الأصوات بدلا من الصور. 

أحياناً يرغب العديد من أفراد الأسرة في امتلاك مزيد من الخيارات في استجاباتهم. 
کان زوجان یعیشان ویتفاهمان معا بشكل جيد» ولكنهما أرادا تحسين علاقتهما فيما يتعلق 
بالصاعب العديدة المستمرة بينهما منذ زمن. كانت الزوجة تشكو من أن زوجها كان أحيانا 
"ینای بنفسه” عنها› وكانت هي تنتقده بسبب ذلك. اکتشفنا أنها عندما كانت تفكر فيه في 
هذه المواقف» كانت فعليا تراه وهو يبتعد عنهاء رغم أنه في الواقع كان يظل معها في نفس 
لوقع والمكان ف “العالم الحقيقي“ . أما الزوج فکان يشعر أن تعليقات زوجته النقدية ”“حادة 
مؤلة”. كان يتخيل نقدها على أنه "حزمة ليزر“ سريعة تصيبه في صدره» وكان يشعر بالعجز 
عن الاستجابة. وعن طريق تحديد تلك الصور الداخلية› وربطها بصورة ذات إيجابية قادرة» 
أصبح کلاهما قادرا على امتلاك استجابات مختلفة تماما وأكثر تعبيرا عن الحب تجاه 
أحدهما الآخر في مواقف مستقبلية مشابهة. 

إن اكتشاف الصور الداخلية التي تصنع المشكلات ما يزال يدهشنا. فبينما تبدو هذه 
الصور ني البداية غريبة أو شاذة إلى حد ماء إلا أنها تفسر مشاعرنا وسلوكياتنا الناتجة عنها 
وتعطيها معنى مفهوماً. لقد لاحظنا نفس تلك الأنوام من الصور (أو الأصوات) في أنفسنا 
عندما نشعر أو نتصرف بسلبية وعجز وقصور. إن معرفة كيفية اكتشاف تلك الخبرات 
(الصور)» ومعرفه كيفية ربطها بصور أنفسنا الأكثر مهارة وقدرة وبراعة» يمكن أن تصنع 
اختلافا هائلا في حیاتنا. 


ستظل المشكلات تلازمنا دائماً وأبدأ. اللشكلة ليست هي المشكلة؛ وإنما الشكلة 
قي طريقة الناس ق التكيف والتعامل مع المشكلة. هذا هو ما يدمر الناس 
وليس المشكلة ذاتها. وعندما نتعلم التكيف بشكل مختلف, نتعامل مع 
الشكلات بشكل مختلف. وتصبح المشكلات نفسها مختلفة. 


الموده. والأمنء 
والعلف 


"ماك" في أوائل العقد الثالث من عمره» كان مدمناً للخمر لدة أربع سنوات» 
وأقلع عنها مذذ عشر سنوات. إنه شخص يركب دراج بخارية كبيرة من 
طراز ”هارلي دیفیدسون"› ویرندې سترة جلدية سوداء» ودائما ما يتصرف 
بكامل الهدوء والمهارة والسيطرة. كانت شكوى ”ماك“ هى أنه كثيرا ما يشعر بمشاعر سيئة› 
وكان يرغب في القيام بعمل ما حيال ذلك. وعندما سألته ما الذي كان يجعله يشعر بالمشاعر 
السيئةء قال: ”حسناء كأننى أرى وجه شخص معين» ثم أشعر بالشاعر السيئة". 
بدأت فى توجيه بعض الأسئلة لأعرف بالضبط ما الصور أو الأصوات التى يفكر فيها 
”ماك“ والتى تسبب له المشاعر السيئة. "كيف تهاجمك المشاعر السيئه؟“. 
أجاب: ”بسبب ما هو مرتبط باخر تجربة لی مع هذا الشخص". قال هذا وهو يوم 
إلى أعلى وناحية اليسارء مما يدل على وجود صورة متذكرة بعيدة عن وعيه» ”ترتبط بها" 
المشاعر السيئة. وحيث إنه غير واع لهذه الصورة» لم يكن يملك أي سيطرة عليها؛ وإنما 
بلاحظ فحسب أنه فجأة يشعر بالمشاعر السيثه. قمت بمواصله استجوابه لأستحضار هذه 
الصورة أكثر إلى الوعي. 
سألته : ”وكيف تعرف ذلك الآن؟". 
“لقد عشت هذا. أنظر في وجه هذا الشخص» وأقول تبأً!" (قال "ماك" هذا بمزيج من 
الازدراء والغضب). 


۲۵ 


۲1 القصل ۸ 
"إذن دعنا نفترض أن هذا الشخص قد دخل هذه الغرفة الآن» وأنك رأيت وجهه. 
كيف تصل إلى أن تقول كلمة ”تباً!" هذه؟". 


أوماً ماك" مرة أخرى الى أعلى وناحيهة اليسار» وقال: إننى أتذكر فحسب آخر 
حدث مررت به مع هذه الإنسانة. لم يعجبنى ما فعلته» ولم يعجبنى أيضاً ما فعلته أنا“. 

قلت : ”إذن» فإن تلك الذكرى هى التى تجعلك تشعر بالمشاعر السيئة. هل يمكنك أن 
ترى صورة لتلك الذكرى؟". 

أجاب: “نعم» يمكننى رؤية ذلك الحدث". 
تغيیر استجابته للذكری. 


قلت : "الآن يا "ماك" دعنا نقم ببعض التجارب على تلك الصورة. أولاً قم بإيعادها 
عنك”. (استرخى جسد ماك). وتابعت: "هل يغير ذلك من استجابتك نحوها؟“. 


أجاب: ”حسناء نعم» لقد أصبحت أقل تأثيراً بكثير". 

قلت : ”الان ڌم بتقريبها". 

ارتد رأس "ماك" وكتفاه إلى الوراء وتوتر جسده» وقال: "هذا يجعل الأمر أسوأ". 

قلت : ”الآن حاول جعلها أكبر حجما" (ومرة أخرى تراجع رأس ”ماك” إلى الوراء 
وتوتر جسده أكش)؛ فأردفت: "هذا يجعل الأمر أكثر سوءا» أليس كذلك؟". 


قال: "بلی". 
إيجاد حل: ثلائية الأبعاد 


"هل الصورة ثنائية الأبعاد م ثلاثية الأبعاد؟". 

"كلا إنها مسطحة» إنها مثل شريحة". 

”حاول أن تجعلها ثلاثية الأبعاد“. 

فيما سبق» كان جسد ”ماك“ يعبر عن استجابة ”تبأً!” بدرجات متفاوتة» ولكنها دائماً 
كانت نفس الاستجابة. ولكنه الآن يعبر عن استجابة مختلفة. أصبح جسده أكثر مرونة› 
واسترخت كتفاه» وأنفاسه أصبحت هادئة انسيابية. سألته: "كيف يغير هذا من الأمر 
بالنسبة لك؟“. 


الودة والأمن» والعنف ۲١۷‏ 


أصبح صوت "ماك" شدید الرقه والهدوءء وقال: إنها تصبح أكثر واقعية. ت تصبع أكثر 
لطفاً؛ إنها تصبح أشبه بشخص حفيقو وليس مجرد صورة". 

”وکیف پغیر ذلك من أستجابتك؟ إنك تبدو أكثر لطفا وهدوءا بدوركڭ". 

"حسناء إن الصورة أكثر نعومة ورقة. كنت أشعر بالانبهار بدلا من السخط كان الأمر 
مختلفاً بشدة؛ لم يكن هناك شعور قوي بالعنف". 

”تخيل أن هذه الإنسانة قد دخلت إلى الغرفة الآنء› وأنك قد رأيتها› - تذکر ما حدث 
من قبل» وكل ذلك بصور ثلاثية الأبعاد. قم بعمل سيناريو صغير. كيف كانت هذه التجربة 
ستکون؟". 

بدا ”ماك" مفكرا ومتأملا. ومرة أخرى لان جسده واسترخی › وقال: "الأمر مختلف ؛ 
مختلف بح" . وأردف "ماك" قائ برقة ولين : "انها أكثر نعومة وهدوء! بكثیر. لم تعد تلك 
الاستجابة الباهتة بالابيض والأسود" 

قلت : e‏ عند تجعل الصورة تلاثي ثية الأبعاد د تصبح آنت ت ایا کنلدء رت 
تکون هناك نفس الصور تلانيه نه ت الأبعاد“ " 

ظل ”ماك" ساكنا صامتاء يفكر لدة خمس عشرة ثانية تقريباء ثم ابتسم» وبداأ في 
التحدث بصوت هادیئ خغفیض قائلا: "نعم کنت أفكر في الوقت الذي كنت أتحدث فيه إلى 

“می ” سابقاً حول ما كانت تحتاج إليه ليه. لاحظت أنه ما لم تكن الصورة مسطحة؛ فإنه يكون 

من الأسهل کثیرا جدا أن ری أشياء أخرى؛ واحتمالات أكثر بكثير". 

"إذن فإنك تتفق معى على أن هذا سيكون تغييرا مفيداً لك» أليس كذلك؟". 

”حسناء لست على يقين. إذا فعلت ذلك طوال الوقت» فلن يمكنني إذن أن أجعل 
الجميع بعيدين . قال ”ماك" هذا وهو يصع إشارة ”توقف" بذراعه ویده اليسرى. 

قلت له: “إذا لم تكن لديك موارد وقدرات معينة للتعامل مع الناس» يكون عليك إذن 
أن تبقيهم على بعد مناسب لأنهم أكثر قسوة من أن تتعامل معهم. ولكن إذا استطعنا إيجاد 
بعض القدرات والمهارات» يمكنك إذن أن تجعلهم يقتربون وتتعامل معهم. عندئذ لا يكون 
الوقف هو بالضرورة موقف إما/إما. ستظل تملك خيار إبعاد شخص ما والحفاظ على المسافة 
بينكما عندما يكون هذا ملائما. إننا لا نتخلص أبداأ من أية خيارات» وإنما نضيف خيارات 
جديدة فحسب. ولن نقوم بعمل أية تغييرات إلا بعد أن ترضى عن امتلاکها مسبقا". 


۸ الفصل ۸ 


رد قائلا: ”حسناء لا بأس بهذاء يمكنني أن أحاول". 
اكتساب ذات جديدة أكثر براعة وسعة حيلة 

“الان أغلق عينيك» وخذ بعض الوقت لصنع صورة لذاتك التي ترغب في أن تكونها 
عند التعامل مع هذه الإنسانة من ماضيك. سوف أعرض عليك بعض الاقتراحات التي يمكنك 
أن تختار منها ما يبدو لك مناسباً . ربما ترغب في أن ترى ”ماك“ صاحب القدرة على 
الاستجابة للآخرين كأشخاص في صور ثلاثيه الأبعادء والقادر في نفس الوقت على تحقيق 
الكثير مما يريده لنفسه ولهؤلاء الآخرين. قد ترغب في أن تراه صاحب قدرة على الاستجاة 
لكل من الإيجابيات والسلبيات في ذات الوقت. ”ماك“ هذا لا يرى الناس على أنهم طيبون 
أو أشرار فحسب. وإنما يستطيع أن يعرف ويدرك السمات الإيجابية والسلبية في كل 
الأشخاص» والمواقف المختلفة" ... 

أخذ ”ماك“ يحرك يده اليسرى من اليسار إلى اليمين عدة مرات بينما كان يوم 
برأسه› وقال: ”ظلال من الألوان". 

قلت : ”نعم» وهذا سيسهل على ”ماك“ هذا الذي تراه أمامك أن تكون له استجابة 
محسوبة أكثر› سواء عندما يتعرف على شخص يعجبهء أو عندما يتطفل عليه أحدهم ويكون 
بحاجة إلى 1 الابتعاد ... وذلك سوف يمنحه أيضا القدرة على فم الآخرين بشكل أكثر 
اکتمالاء بحيث يكون التعامل معهم أكثر سهولة ... وقد ترغب أيغا ف أن يمتلك شيئا آخر 
وهو القدرة على تحديد الوقت الذي يرغب فيه في الاقتراب»› والوقت الذي يفضل فيه 
الابتعاد» وأن يتصرف وفقا لذلك. يمكنه أن يكون قريباًء ويقدر القرب (ابتسم ”ماك" 
ابتسامة عريضة)» ويمكنه أيضا أن يحدد متى لا يرغب في ذلك (أومأ "ماك" برأسه إيجابا)» 
وكذلك جميع درجات القرب المتراوحة بين هذين الاحتمالين” ... 

فتح ”ماك“ عينيه» وقال: ”حسناًء يبدو أن الشيء الوحيد الذي لا أمتلكه هنا هو 
عنصر الأمن؛ شيء يحافظ على أمني". وأشار بكلتا يديه لصنع حاجز أمام صدره. 

سألته : ”امن من ماذا؟ تقصد أمناً من الإصاہة الجسدية؟". 

أجاب: ”كلا ليست لدي أية مشكلة في هذا الشأن. إنك بذلك تسلبني نوع الأمن 
الذي استطعت تحقيقه" 

قلت : ”إنك لا زلت تملك كل السلوكيات التي استخدمتها على مدار سنوات عديدة. لا 
نستطيع سلبك إياهاء ولست أرغب في ذلك على أي حال. إنني أقترح عليك فقط استخدام 
مهاراتك القديمة بطريقة جديدة". 


الودةء والأمن» والعنف ۲۹ 


رد قائلا: "إنني لم أعد أرى هذه السلوكيات مقبولة بعد الآن“. 

قلت: ”حسناء إن لديك إحساسا بما يعنيه لك الأمن» رغم أنك لا تستطيع التعبير عن 
ذلك بالكلمات» أليس كذلك؟“ روافقنى "ماك ). “أغلق عينيك مرة أخرى» واترك نفسك 
تستشعر هذا الإحساس. إنك تعرف في اللاوعي ما يعنيه لك الأمن ويمكنك أن تسمح لهذه 
العرفة اللاواعية أن تحول نفسها إلى داخل تلك الصورة ل ”ماك” الآخر الذي يستطيع أن 
يكون آمنا بطرق أخرى. ولست حتى بحاجة إلى أن تعرف بالضبط كيف يستطيع "ماك" هذا 
أن يكون آمناء أو أن تعرف الخيارات التى يمتلكها. إنك بحاجة فقط إلى أن تعرف عندما 
تنظر إليه أن لديه القدرة على تحقيق هذا النوع من الأمن» كأي مخلوق بشري يشعر بالأمان. 
وأظن أنه سيكون أكثر أمنأ بكثير من “ماك“ القديم» لأنه سيكون آمناً بطريقة أكثر قوة 
ورسوخا وواقعية ... كيف يبدو أمامك؟“. 

فتح "ماك” عينيه» ونظر لأعلى» وفكر لبرهة» ثم ابتسم» وقال وهو يضرب على فخذه 
للتأکید : آمنا بما يكفی". 

قلت: “عندما تنظر إليه» هل تعلم أنه أمن؟“. 

أجاب : "نعم» وأعلم أشياء أخرى كثيرة أيضا"» وأوماً برأسه» وابتسم. 

سألته : "هل تحب "ماك" الجديد؟"» أوسأ برأسه بسرعة. قلت: "افحصه جيدا 
وبعناية. هل سيكون من الجيد أن تكون مثله؟“. أخذ "ماك" ينظر في صورته بعناية بينما 
واصلت حديثى : "لأنه لو كانت لديك أية اعتراضات أي كانت» فسنرغب في تعديل تلك 
الصورة. هل هذا الشخص الذي سيكون قادرا على التعامل مع الواقف المتنوعة التي ستمر 
بها -بقدرة ومهارة وسعة حيلة- هو شخص قادر على التعلم من أخطائه والاستفادة منها في 
الستقبل؟". ... 


أجاب : ”نعم. نعم. إنه يمتلك كل القدرات الطلوبة". وضرب مرة أخرى على فخذه 
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ربط صوره الذاب الجديده بالمسكله المديمه 
أصبحت مستعدا لربط هذا "الحل" بتجربة ”المشكلة". وحيث إننى أعرف أن الصور ثلاثية 
الأبعاد والقرب هما عنصران غاية في الأهمية بالنسبة ل "ماك" فإننى أستخدمهما. 


4۸ الفصل‎ YY 


”أريدك أن تغلق عينيك مرة أخرى وتلقي نظرة فاحصة على تلك الصورة» حتى 
يستطيع اللاوعي لديك حفظها بدقة عن ظهر قلب ... ثم نحها جانبا فترة قصيرة» واتركها 
في ذاكرتك بأمان ... والآن عد إلى تلك الصورة التي بدأنا بها للشخص الذي كانت لك معه 
خبرة سيئة. شاهد هذه الصورة قريبة ومسطحة ثنائية الأبعاد ... والآن أريدك أن ترى صورة 
ذاتك التى حفظتها لتوك منذ لحظات بعيدة ومسطحة ثنائية الأبعاد ..." 

"والاآن اجعل هاتين الصورتين تتبادلان موقعیهما بسرعة . وبينما تتراجع صورة الشخص 
الآخر بسرعة إلى الوراء» سوف تصبح ثلاثية الأبعاد. وفي نفس الوقت» فإن صورة ذاتك 
الجديدة سوف تقترب بسرعة وتصبح ثلاثيه الأبعاد بدورها“. وبينما فعل "ماك" هذا 
تراجعت رأسه وکتغاه إلى الوراء قلیلاء وابتسم. 

"عظيم. والآن أفرغ كل ما في عة عقلك مؤقتاء ثم افعل نفس الشيء خمس مرات أخرى 
إضافيهة . قم بمحو شاشة عقلك بعد كل مرة» واجعل كل مرة أسرع من سابقتها" . وي كل مرة 
کان ”ماك' ' يفعل فيها هذا» كان يبتسم ويأخذ نفسا. 

قلت : "والآن» كانت هناك تلك الإنسانة التى اعتادت صورتها على أن تجعلك تشعر 

وبينما كان "ماك" يفكر في هذه الإنسانة» ابتسم» ثم انفجر ضاحكاًء وقال: "بلى» 
كانت هناك". 

لقد استجاب "ماك" ٠‏ لتوه بسعة حيلة ومقدرة لنفس الصورة التي اعتادت على أن 
تجعله يشعر بمشاعر سيئة › مۇكدا على أنه يمتلك الان استجابه جديدة ة وتلقائية. 

قلت : "الآن فكر في بعض الأشخاص الآخرين الذين كنت تعانى صعوبات معهم في 
الاضى» لنعرف ما إذا كانت هذه الاستجابة الجديدة قد تعممت بالفعل م ل 

وعندما فكر "ماك" في شخص آخر» داعبت شفتيه ابتسامة مرة أخرى» وقال: ”ليست 
هناك مشكلة!". 

قلت : “الآن تخيل أن أحد هؤلاء لأشخاص فعل شيئا بغيضا في الستقبل". ومرة ثالشه 
ابتسم ابتسامة عريضة › ئم ضحك. أستغرقت هذه الجلسة عشرين دقيقة قة تقريبا. 


لجربة "مالک" فیا بعد ذلك 


ف الأسابيع التي تلت هذه الجلسة› لاحظ "ماك" أنه قد تغير بطرق أسعدته. لقد باع 
دراجته البخارية ال "هارلى” التى كانت بمثابة أحد مقتنياته الأثيرة» وعلق على ذلك 


الودة. والأمنء والعنف ۲٣١‏ 


قائلا: "لاني لم أعد بحاجة إليها بعد الآن". ولقد أدرك أيفا أنه ما زال بحاجة إلى تجربة 
أكثر اکتما؟ من الأمن الشخصي/العاطفي. في طفولة "ماك" كانت الخلافات دائما ما ا 
عنها الإيذاء الجسدي ونهاية علاقة ما؛ لم تكن لديه تجربة شخصية حدث فيها أن نجت 
علاقة ألفة ومودة بعد مواجهة خلاف حاد. وحيث إنه كان يعرف من أشخاص اخرين أن 
ذلك ممكن الحدوث› قام ”ماك" عن عمد باختلاق عدد من الأضطرابات في علاقته الزوجية › 
لكي يتأكد من أن الحب التبادل بينه وبين زوجته يمكن أن ينجو منها. كان قيامه بهذا هو 
ما منحه الشعور الكامل بالأمن الشخصي الذي كان بحاجة إليه لإتمام العمل. قال لنا "ماك" 
فيما بعد: “الآن أصبحت أشعر بالراحة تجاه العيش في هذا العالم بطريقة جديدة". كنا 
سعداء بعثور "ماك" على طريقه الخاص لاتخاذ الخطوة المهمة التالية. 

لقد مر الآن عام ونصف» وأصبح ”ماك” الآن يقوم بتقديم الإرشاد والمشورة لأصحاب 
مشكلات الخدرات والكحوليات. وني مكالمة قريبة العهد» تحدث "ماك" عن حدث آخر 
أظهر بوضوح موقفه الجديد. 

قال ”ماك”: ”حدث شيء ما مۇخرا جعلني أعرف أنني لم أعد نفس الشخص الذي 
کنته من قبل. جاء إلى مكتبي فتى مشبع بالكوكايين حتى النخاع. كان على حافة فقد 
سيطرته على أعصابه طوال الوقت. لقد حكمت عليه المحكمة بقضاء ۲١‏ ساعة من العلاج 
من الإدمان» واجتياز المستوى التعليمي الثاني بغرض إعادة تأهيله» ولكن أحدا لم یکن قد 
أخبره بعد عندما جاء إلي. كان علي أن أقرأً عليه الحكم الصادر ضده» وعندما سمع الحكم» 
فقد أعصابه تماما. وحاول مهاجمتي وقد ضم قبضتيه". 

"كانت استجابتى الأولى هى: ”أهلكت نفسك أيها التعس!“ ولكننى بعد ذلك فكرت 
في نفسي قائلاً: ما أريده هو أن أحاذظ على هدوء أعصابي. فلم يعد هذا موقف حياة أو موت 
بالنسبة لي بعد الآن. طرحت الفتى أرضا بطريقة رفيقة دون ٳيذاء لكي أحمي نفسي”. 

سألته : “هل يختلف هذا عن الطريقة التي كنت تستخدمها فيما سبق؟". 

رد قائلا : "نعم » بالطبع. فیما مضی»› كنت سألقي به من النافذة! حسناء ليس إلى هذا 
الحد» لكنه كان سيؤذى بشدة من قبل أن أطرحه على الأرض» لقد صادفنى نفس هذا 
ا لوقف منذ سنوات خلت. رفع أحدهم علي سکینا؛ وقد نال حظاً وافرا من الأذى قبل أن 
أطرحه أرضا“. 


# 4 + 4 ¢ # + © 
صاع العنف او لهدده الحبف 
قمنا بعرض هذا المثال بشىء كثير من التفصيل بسبب أهميته في فهم المىشكلات التى 
يكابدها الناس كثيرا فيما يتعلق بالمودة» والأمن» والعنف. لقد عرفت الحكومات والقادة منذ 


۲ القصل ۸ 


سنوات طويلة مضت أن الوسيلة الوحيدة لحمل المخلوقات البشرية الرقيقة الكريمة المحبة 
على الخروج لقتل بشر آخرين هي جعل العدو بطريقة ما أو بأخرى يبدو على أنه غير 
بشري. حملات الإعلام القومية أثناء وقت الحرب دائما ما تصور العدو كرسم كرتوني 
مسطح» أو کحیوان أدنی ولیس کإنسان. 
نفس الشيء يحدث على المستوى الفردي. عندما كان "ماك" یری شخصا آخر كشكل 

کرتوني مسطح» کان من السهل عليه -علی حد تعبيره- أن يمزق وجهه. وعندما أصبح 
یری الآخرين كمخلوقات بشرية ثلائية الأبعاد» أصبحت استجابته الشخصية أكثر عمقا 
وأكثر إنسانية. أصبح العنف e‏ غير وارد» لأنه شعر بمشاعر مختلفة اغا لأنه 
كان يملك خيارات بديلة. 

بعض الناس يتسمون بالعنف لأنهم تعلموا أن العنف يكون هو الاستجابة المناسبة في 
مواقف معينة ؛ إنه ببساطة سلوك مكتسب. إلا أن معظم الناس يتسمون بالعنف عندما تنفد 
منهم البدائل الأخرى. فكر في وقت كنت فيه عنيفاء أو على وشك أن تصبح كذلك» هل 
اخترت العنف من بين عدة بدائل في هذا الوقت؟ أم أنك شعرت أن خياراتك قد نفدت› 
وشعرت بالإحباط لأن أي خيار آخر من الخيارات التي جربتها لم يكن فعالاًء ولم تجد 
أمامك سوى العنف؟ 

يتسم الناس بالعنف عندما تنفد خياراتهم ويشعرون بالإحباط والعجز. وعندما تنفد منا 
الخيارات» كمجتمع › للتعامل مع العنف» فإننا نلجأ إلى مزيد من العقوبات» والتحكم» 
والسجون. وكل هذه الأشياء تزيد من شعور الشخص بالعجز» وهو ما يؤدي بدوره إلى المزيد 
من العنف. إن حل مشكلة العنف ليس هو المزيد من العنف» وإنما تعليم طرق بديلة إيجابية 
للتفكير والتصرف. وعلى المستوى الفردي» فإن تعلم رؤية الآخرين كصور ثلائية الأبعادء 
وكسب قدرات ومهارات شخصية للشعور بالأمن العاطفي» ومعرفة كيفية التعامل مع القرب 
والبعد» جميعها أشياء يمكن أن تصنع اختلافا مهما كبيراء تماما كما فعلت مع ”ماك". 


الخطوط الزمنية ١١۹‏ 
السخصية 


كل لغة تحتوي على طريقة ما للتعبير عن الزمن: الوعي بالاضي» أو 
الحاضرء أو الستقبل. في بعض الثقافات» يعتبر الزمن سلسلة من الدوائر: 
الميلادء والموت»› واليلاد من جديد» إلخ. وفي الإنجليزية› غالبا ما يعتبر 
الزمن "خطا“» والعدید منا تعلم التاریخ من کتب كانت 5 تحتوي على أشكال لأحداث تقع 
على خط يقطع الصفحة. 


ولقد عرفنا منذ فترة أن بعض الناس يكونون أكثر ”تركيزا على الماضي“» وبعضهم أكشر 
"تركيزا على المستقبل"» وآخرين أكثر "ت ترکیزا على الحاضر”. هذه التوجهات الزمنية يمكن 
أن تكون الأساس لمهارات فائقة» ويمكن أيضا أن تسبب مشكلات خطيرة في حياة الناس. 
على سبيل المثال» ريما كنت تعرف شخصا مشغولاً دائما بالاضي؛ وقد تعرف شخما لا 
يعرف أبدا التخطيط للمستقبل» أو شخصاً دائما ما يقوم بالتخطیط ونادرا ما یکون قادرا علی 
الاستمتاع بالحاضر. فكرنا قائلين لأنفسنا: “ألن يکون من الرائع أن نعرف کیف تقوم 
الخرائط الداخلية للناس بتوجيههم عبر الزمن؛ وأن نكتشف طريقة لتغيير هذه التوجهات 
مباشرة؟". وني ذلك الوقست لم ندرك العدد الكبير من التطبيقات الذي سيكون لهذه 
الاستكشافات. 
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اكساف "الجطوط الرمييه" السخصية 
أحد اكتشافاتنا الأكثر إثارة كان هو أن كلا منا لديه طريقته الداخلية الشخصية 
الخاصة في فهم وتنظيم الزمن. لدى كل مناء على مستوى اللاوعي» طرق في تنظيم شيء ما 


۲۲۲ 
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وتصنيفه على أنه جزء من الماضي› أو الحاضر» أو المستقبل. واكتشافنا الأكثر إثارة للاهتمام 
هو أن طريقة تنظيمنا للزمن لها أثر كبير جدا على كياننا وكيفية استجابتنا؛ وهو ما يسمى 
عادة “شخصيتنا". 

بالنسبة ل “كاد ئي“ -التي ستقرأً عنها ف هذا الفصل- كان إدراك وتغيير تنظيمها 
الداخلي للزمن هو الأساس للعديد من التغييرات الأخرى التي أرادتها لنفسها. وكان تغيير 
الخط الزمنى ل ”"جودي” هو ما ساعدها على التغلب على مشاعرها تجاه خيانة زوجها لها. 
وبالنسبة ل "روث" كانت مسألة إضافة جانب مستقبلي هو ما أتاح لها وضع أهداف قوية 
ملحة والشعور بالتحفز للعمل من أجل تحقيقها. بينما تقرأً الأمثلة في هذا القفصل» يمكنك 
أيضاً أن تبدأ في إدراك كيفية تنظيمك للزمن. قد تدرك كيف أن طريقتك الخاصة في رؤية 
الزمن تفيدك بشكل جيد. أو كيف تحتاج إلى تحسينها. سوف تعرف كيف أن التصنيفات 
الختلفة للزمن توفر مفتاحا يتيح لنا الوصول إلى ”أسرار“ معينة في شخصياتنا. 
معرفة ترتيبانك الرمبية 

كيف تعرف الفارق بين الاضى والمستقبل؟ ليس هذا السؤال مسألة فلسفة » ولكنه مسألة 
عملي تماما عندما تقوم بالتخطيط ليومك أو للأسبوع التالي؛ > تکون بحاجة إلى أن تعرف 
بوسيلة ما أنك لم تقم بعد بإنجاز المهام التي تفكر في إنجازها. ويحتاج مخك إلى وسيلة 
يعرف بها أن هذه المهم ي انستقبل. وليست في الماضي. وبالطبع › > فاننا أحيانا نخلط بين 
الائنين هل حدث لك من قبر أن فكرت في التحدث إلى شخص ما أو كتابة خطاب › وفيما 
بعد أصبحت مقتنعاً أنك فعلت ذلك بالفعل في حين أنك لم تفعل؟ سوف تدرك كيف يحدث 
هذا في جزء لاحق من هذا الفصل 

أود أن تقوم بالفعل بالتجربة الذهنية التالية قبل متابعة القراءة. فكر في استيقاظك 
بالأمس» وفكر في استيقاظك غداً. فكر في هاتين التجربتين معا في نفس الوقت. كيف يمكنك 
أن تعرف الفارق بينهما؟ كيف تعرف أن إحداهما حدثت في الماضى» والأخرى ستحدث في 
الستقبل؟ ۰ 

كل إنسان تقريبا يتخي هذين الحدثين أو يشعر بهما في موقعين مختلفين من زمنه 
الشخصي. إذا كنت تفكر باستخدام الصورء فإن إحدى الصورتين قد تظهر على يسارك 
والأخرى على يمينك وقد تكون إحداهما أعلى أو أدنى من الأخرىء وقد تكون أقرب أو 
أبعد . أو قد تكور أمامك أه خلفك حتى إذا لم تستطع أن ترى أي شيء على مستوى 
الوعي . فهل يمكنك أ تشع أن الاستيقاظ بالأمس والاستيقاظ غدا فى موقعين مختلفين؟ .. 
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الآن حاول إضافة تجربة الاستيقاظ منذ أسبوع مضى» والاستيقاظ بعد أسبوع في 
الستقبل. الآن ستتخيل أربعة أحداث مختلفة وقعت في أوقات مختلفة. إنك على الأرجح لا 
تتذكر بوضوح الاستيقاظ منىذ أسبوع مضى» وهذا لا يهم على الإطلاق. إنك تعلم أنك 
استيقظت بالفعل منذ أسبوع مضى» وتعلم أن هناك احتمالاً أن تعيش لتستيقظ بعد أسبوع من 
الآن. يمكنك أن تستشعر فحسب أين تفکر في هذه الأحداث. 


وعندما تدرك أين تستشعر هذه الأحداث» فإنك بذلك تكون قد بدأت تفهم ما نعنيه 
بعبارة “تنظيم الزمن“. والموقع هو إحدى الطرق التي يستخدمها عقلك في تنظيم وترتيب 
وتصنيف الأحداث. وعن طريق تخيل هذه الأحداث في مواقع مختلفة» يعرف عقلك ما إذا 
كان كل واحد منها ينتمي إلى الاضي» أم الحاضرء أم المستقبل. ويمكنك أن تواصل التجربة 
بتخيل حدث الاستيقاظ منذ خمس سنوات مضت والاستيقاظ بعد خمس سنوات في 
الستقبلء وتعرف أين توجد هذه الأوقات بالنسبة لك. 


أحيانا يكون اكتشاف ترتيباتك الزمنية الشخصية أكثر سهولة بكثير إذا قام شخص 
مدرب بمساعدتك في هذا. يستطيع شخص اخر أن يلاحظ إشاراتك الانفعالية الخاصة 
بالوقع » مثل المكان الذي تنظر وتومئ إليه. إلا أنك تستطيع أيضاً أن تتعلم الكثير وحدك. 

الان وقد عرفت موقع خمس سنوات ماضية» وسنة ماضية › والأمس» والوقت الحاض› 
وغدا» والأسبوع القادم ف الستقبل» والسنة التالية› والخمصس سنوات التالية › أصبحت 
مستعدا لتعرف وتلاحظ المزيد. يمكنك أن تجعل كل الأحداث الأخرى من ماضيك ومستقبلك 

تقع على" خطك الزمني الخاص. مرة أخرى نقول إنه كثيرا ما يكون من الأسهل أن 
تشر فحسب ب أك تفكرقي با ماضيك بأكمله -سلسلة الأحداث التي تشكل خيرات 
كنك أن تستشعر أن تبك باكامل يمير في تجاه مين تی إذا کنب لا تمرف 


كثير من الناس يتخيلون ماضيهم كطريق موجود إلى يسارهم› والحاضر يتخيلونه 
أمامهم» والستقبل طريق عن يمينهم. وبعض الناس يكون هذا الوضع معکوسا لدیهم. وآاخرون 
يكون الماضي عندهم في طريق أو ”قناة” تمر وراءهم مباشرة» والستقبل يجري في طريق 
أمامهم. هناك عدد لا محدود من الطرق لتنظيم الوقت› وليست هناك طريقة معينة صحيحة. 
وف حين أن معظم الناس يكون تصورهم للزمن في خطوط متفاوتة من حيث الاستقامة» فإن 
اخرين يكون تصورهم أشبه بقناة» أو قوس» أو حتى حلزون. ورغم أن كل طريقة من طرق 
تنظيم الوقت د تحتوي على مزايا وعيوب يمكن معرفتها مسبقا. إلا أن بعض هذه الطرق تصنع 
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من المشاكل أكثر مما تقدمه من الحلول. وكثيرا ما يكون تغيير طريقة تنظيمك للزمن أمرا يقدم 
حلا للمصاعب» ويجعل بعض المهام المعينة أكثر سهولة» أو يجعل التجارب المرغوبة تصبم 
طبيعية أكثر. 

الآن قد تكون مستعدا للاحظة جوانب أخرى من جوانب تنظيم الزمن. ما حجم 
الأحداث في ماضيك؟ هل هناك حدث لم يتغير حجمه في الماضي البعيد عن حجمه في الماضي 
القريب؟ إذا لم تكن واثقاء يمكنك أن تخمن. هل ترى ماضيك بالألوان أم بالأبيض والأسود؟ 
هل تشعر أن لديك مجموعة متسلسلة من الشرائح الثابتة أم أفلاما متحركة؟ هل ترى نفسك 
أم أنك تری ما رأیته وقتها؟ إذا كنت تستطيع تخيل الماضي على مستوى الوعي» فهل 
سيكون واضحاً أم سيكون مشوشا؟ 

والآن لاحظ نفس هذه الأشياء فيما يتعلق بمستقبلك. ما حجم هذا المستقبل؟ هل هو 
ملون؟ هل هو شرائح ثابتة أم أفلام متحركة؟ هل ترى نفسك؟ هل هو واضح أم مشوش؟ 

الآن لاحظ الاختلافات بين ماضيك ومستقبلك. بالإضافة إلى وجود الاضي في موقع 
مختلف عن موقع الستقبل»› فإنه قد يكون أكثر وضوحا. العديد من الناس يرون المستقبل 
أكثر تشوشاًء أو يحتوي مستقبلهم على عدة فروع. تلك طرق للإشارة إلى الشك وعدم اليقين 
فيما يمكن أن يحدث. 

والآن وقد عرفت شيئا ما عن الخط الزمني الخاص بك» سيكون من الأسهل عليك أن 
تتابع تجربة أشخاص آخرين مع تغيير الترتيبات الزمنية. وحيث إن طريقة تنظيمك للزمن 
لها مثل هذا الأثر الهم على كيانك وذاتك»› فانك قد تجد أن بعض التغييرات اموضحة هنا 
مثيرة ومفيدة بالنسبة لك. 
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اسيجدام الاكساف: صبع خط رمي مسافبلي 

كانت "روث" تميل إلى عدم التخطيط مطلقا. كانت تعيش للحاضر. ورغم أنها عموماً 
كانت تستمتع بالحياةء إلا انها أحيانا كانت تشعر أن حياتها تسير بغير وجهة. 5 تقول 
"روث ”: ”ليست لدي أي أهداف› وأحيانا أظن اني سأكون أفضل حالا لو أمتلکت بعض 
الأهداف. إنني أستمتع بالحياة عادة» ولكنني مۇخرا أصبحت أشعر بالاکتئاب› ولست 
أدري إلى من ع ألجأ. يبدو الأمر وکانني < أستطيع التطلعم ا أي شيء. 

فمت بسرعة باستكشاف الخط الزمنى لدى ”روث“ وكما توقعت› كان لدى "روث" 
خط زمني طويل للماضي» يسير إلى يسارها مباشرة. وكان الحاضر أمامها مباشرة أيضاً» ولكن 
لم يكن لديها تقريباً أي خط مستقبلى على الإطلاق. عندما قامت بوصف مستقبلهاء قالت: 
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"إنه يبدو صغيرا وباهتاء وهو يقف على بعد حوالي ست بوصات إلى يميني. وهو لا يحتوي 
فعليا على أي شيء. 

كان افتقار "روث" إلى المستقبل هو ما جعلها فعلياً بلا اتجاه» وبلا طريق تخطط لهء 
وبلا شيء تتطلع إليه. وطالا كان الحاضر مثيراً وسمتعاًء لم يكن هذا يهم كثيرا. إلا أنه 
عندما يصبح الحاضر محبطا كيبا تصبح هذه مشكلة كبيرة. وكان الحل الواضح هو مساعدة 
"روث" على صنع مستقبل لنفسها, 

"روث» معظم الناس لديهم خريطة داخلية للمستقبل» تماما كما أن لك خريطة 
للماضي. وبالطبع» فإن خريطتك الستقبلية تحتاج إلى أن تكون أكثر مرونة وغموضاً من 
خريطة الاضى» لأنه لا أحد منا يعرف على وجه اليقين ما سيحدث في المستقبل. إن امتلاك 
خريطة مستقبلية يوفر لنا ما نريده: توجه في الحياة» أو شيء نتطلع إليه. إنك بحاجة إلى 
أن يكون لديك حس بما هو مهم بالنسبة لك وبالغاية التي تتوجهين إليها". 


قبل أن أواصل التقدم» أردت أن أعرف ما إذا كانت ”روث“ لديها أي اعتراض على 
أن يكون لديها مستقبل» خاصة لأنها كانت قد قالت : "لا أستطيع التطلع إلى أي شيء". 
ولقد اتضح أن "روث" کان لديها بالفعل اعتراض لم تكن تدركه بشكل واع. عندما كانت 
”روث“ في الثانية عشرة من عمرهاء توفيت أمها في حادث تصادم سيارة. فزعت "روث" 
بشدة؛ لقد دمر مستقبلها بأكمله» وانتهت حينئذ إلى أنها لا يجب أبدا أن تعتمد على أي 
شی؛ بعد الاآن. تقول ”روث“: ”عندما أعيد التظر فيما حدث› أُری نى قمت بمحو 
مستقبلي الداخلي ف ذلك الحين› ولم أرغب أبدا ف صنع مستقبل اخر. لقد بدأت حقاً 
العيش من أجل الحاضر فحسب. لم أكن أدرك وقتها أنني أفعل ذلك؛ ولكنني كنت فقط 
أبذل أقصى ما بوسعي”. 

قلت : "هذا منطقي ومفهوم تمامأًء خاصة بالنسبة لفتاة ي الثانية عشرة من عمرهاء 
لأنك عرفت أن الحاضر هو شىء يمكنك الاعتماد عليه”. وكانت عبارة الموافقة هذه بمثابة 
تأكيد على الغرض الإيجابي وراء ما فعلته "روث" بغير وعي. وتابعت : "إذن» ما نوع 
الستقبل الذي يمكنك صنعه الآن» ويمكنك حتا الاعتماد عليه؟ ما نوع المستقبل الذي يمكنك 
صنعه» ولا يمكن سلبه منك مهما يحدث» والذي سيمنحك الإحساس بالاتجاه الذي 
تریدینه؟'. 

وتابعت بأن اقترحت كيف يمكن ل ”روث“ أن تفعصل هذا بطريقة لا تجعلها عرضة 
للانهيار مرة أخرى» فقلت : "أعتقد أنك ستريدين طريقة ما تعرفين بها أنك قادرة على أن 
تعيشي وتخططي للمستقبل» بدون أن تعرفي بالضبط كيف سيكون الستقبل. يمكنك فحسب 
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أن تري طریقا» أو اتجاهاء یتیح لك أن تعري أن لديك مستقبلاء بدون أن تعرفی بالضبط ما 
سیحدث. . لست بحاجة إلى تخيل أي شيء محدد أكثر مما ينبغي في الخط الزمني لمستقبلكء 
مثل ”سوف أتزوج العام المقبل” > لأنك لا تعلمين ما إذا كان هذا سیحدث آم لا. . ومع ذلك» 
يمكنك وضع قيمك في مستقبلك› وتجسيد أنوا اع الخبرات التي ترغبين في التحرك نحوها في 
حياتك. لذا فأيأ كان ما ترغبين في تحقيمق امزيد منه» يمكنك وضعه على الخط الزمني 
لستقبلك. ربما يشتمل هذا على إقامة علاقات وثيقة مع الآاخرين› أو العثور على وسيلة 
لصنع إسهامك الخاص في هذا العالم. وربما يشتمل على الصحة› والسعادة» وأشياء أخرى 
عديدة. ويمكنك أن تشعري بأنه أا کان ما یحدث» فانه باستطاعتك العثور على سبيل 
لتحقيق هذه الأشياء". 


وبالإضافة إلى وضع قيمها على الخط الزمني الخاص بها» شعرت ”روث" أنها أكثر 
أمنا عندما قامت بصنع العديد من الطرق أو التفرعات البديلة في مستقبلها. منحها هذا 
شعورا بأنه سیکون هناك دائماً طریق تسلکه» حتی عندما یتم سد طریق آخر. 

وبعد مرور ستة أشهر» كانت روث“ سعيدة باتجاهها في الحياة وكانت تشعر بتحسن 

عام کبیر. تقول ”روٹ": "لا زلت أمر بأيام سيئة ولكنني لم أعد مكتئبة كما كنت". إن 
كل إنسان يمر بأيام سيئة. ولكن النظر إلى مثل هذه الأيام في سياق أنها جزء من أحداث 
الستقبل التي تؤدي إلى شيء إيجابي يجعل التعامل معها أكشر سهولة بكثير. لقد قررت 
روث " أيضا أن تعود إلى الدراسة لتحصل على التدريب في مجال فني تقني كان يثير 
اهتمامها. "إنني الآن أعمل من أجل الستقبل. هذا شيء ما كنت لأفعله من قبل“. 


اعبار ال ماضي ماضياء وصنع المستقبل 

بعض الئاس يستفیدون م حدوٿث تحول کامل تماما ف الخط الزمني. بالنسبة ل 
”کاڻي" أصبح التحول ف الخط الزمني هو الأساس الذي أتاح حدوث العديد من التغيرات 
الأخرى التي کانت تریدها. 

جاءت إلى ”کاثی“ ف إحدی الندوات› وطلبت منی مساعدتها فيما يخص الخط 
الزمني الخاص بها. وحيث إنها كانت قد حضرت معنا تدريباً أساسياً يتعلق بالخط 
الزمني» فإنها كانت تعرف بالفعل أن خطها الزمنى كان منظماً بعكس الطريقة المعتادة 

معظم الئاس ينظرون إلى اليسار عند استرجاع الذكريات المرئيةء وينظرون إلى اليمين 
عند تصور صور داخلية لأشياء لم يروها من قبل. هذا الأمر متعلق بتنظيم الخ (انظر الملحق 
.)١‏ ورغم أن بعض الناس يكون الحال عندهم معکوسا» إلا أن الناس عادة ما يرون ن ماضيهم 


الخطوط الزمنية الشخصية ۲۲۹ 


في نفس الجانب الذي ينظرون إليه لرؤية الذكريات المرئية. وبما أنه علينا أن نشكل ونتخيل 
الستقبل؛ فان خط الزمني ي المستقبلي لأي إنسان عادة ما يكون على نفس الجانب الذي 


إلا أن "كاثى" كانت تفعل العكس. كانت ترى ماضيها على الجانب الخاص بالصور 
التخيلةء وترى مستقبلها على الجانب الخاص بالذكريات الرئية. كان هذا يعنى أنه 
تستخدم جزء الح المسئول عن الذاكرة لتخيل مستقبلهاء بينما كانت تستخدم جن الخ 
السئول عن تصور الأشياء لتنظيم ماضيها الشخصي الخاص. 

وبدون أن تعرف حقا ما يمكن أن ينتج» فكرت ” ثي“ أنها ربما تستفيد من جعل 
الخط الزمني لديها كما هو عند معظم الناس. وكنت أعتقد أنها على حق»› حيث إن معظم 
الناس كانوا أكثر رضأ عن وجود الخط الزمني الستقبلي الخاص بهم في نفس الموقع الذي 
يرون فيه الصور المتخيله. 

أو قمت بإجراء اختبار لأعرف بالضبط أين يوجد الخط الزمني المستقبلي الخاص بها. 
وکان بالفعل معاكسا لحال معظم الناس. وبعد ذلك تعرفت على خصائص الخط الزمني 
الحالي الخاص بها. كان ماضيها متكتلا أمامها بشدة» ولكنه كان يميل قليلا ناحية اليمين› 
بينما كانت تشعر بمستقبلها يميل إلى ناحية اليسار؛ وقالت ”كاثي" عن مستقبلها: "إنه لا 
يحتوي على الكثير. ليس لدي مستقبل حقيقه” 

كنت قد رأيت هذا من قبل» لذا لم تكن هذه مفاجأة؛ فالأشخاص الذين يوجد 
مستقبلهم حيث يفترض أن يروا ذكرياتهم المرئية إما لا يكون لديهم مستقبل كبير» وإما يبدو 
مستقبلهم ثابتا للغاية» أشبه بماضي معظم الناس. 

اتی دائما ما أكون في غاية الحذر عند محاولة تغيير الخط الزمني الخاص بشخص 
ماء لأن الطريقة التي يقوم كل منا باستخدامها في تصنيف ذكريات الاضي هي ساس 
لشعورنا بما هو حقيقي. كنت أرغب في الحفاظ على أية ممیزات موجودة في طريقة ”کاثی” 
الحالية في تصنيف الزمن. قلت لها: ”جزء من هدفي هو أن تعرفي حقاً كيف يبدو خطك 
الزمني الآن. وإذا ظللت تفضلين هذه الطريقة بعد أن نجرب تغيير خطك اللزمني الى طريقة 
أخرى» يمكنك أن تحتفظي بطريقتك الحالية. أو يمكنك اختيار أشياء معينة ة من الطريقة 
الجديدة لتنظيم الخط الزمني» والاحتفاظ بأشياء أخرى من طريقتك القديمة" 


رغم أن الخطوط الزمنية للناس لها أثر شامل على حياتهم» إلا أننا اكتشفنا بالتجربة 
أنه من السهل بشكل مدهش تغييرها. الأساس هو أن تطلب فحسب من شخص ما أن 
يجرب تخيلها بشكل مختلف»› وتعرف كيف بالضبط يغير ذلك من خبرتهم؛ خصوصاً فيما 


١4 الفصل‎ YY» 


تعلق بالشكلات التي واجپوها. وحيیث إن مهارات التناس کثیرا ما تکون أيغا نتيجة للخط 
الزمني لدیهم › فمن الأهمية ہمکان الحفاظ على هذه امهارات والمزايا التي يتمتعو ن بها حالیاً 
عند محاوله إحداث أي تغییرات 


بعد ذلك طلبت من ”كاثي” أن تحاول نقل الخط الزمني اللستقبلي الخاص بها من 
اليسار إلى اليمين» وأن تلاحظ ما يحدث. في البداية كانت تشعر بالقلق تجاه كون مستقبلها 
غريباً. قالت: "هذا عجيب. إنه لم يعد خطا؛ إنه يتفرع في اتجاهات كثيرة مختلفة 
أخبرتها أن ذلك على الأرجح خيار ممتاز. لقد عثر اللاوعي عندها بصورة تلقائية على طريقة 
جيدة تجعلها تعرف أن المستقبل ليس ثابتأء وأنه مليء بالعديد من الاحتمالات والخيارات. 
وفي الواقع » فإن هذه هي الطريقه التي يستخدمها كثير من الناس : بنجاح في تنظيم مستقبلهم. 


وعندما سمعت أن مستقبلها المتفرع هو على الأرجح مفيد لهاء استر خت ”کاڻي“ 
ونظرت إلى مستقبلها الجديد مزيدا من الوقت» ثم قالت: ”"فجأةء أصبح مستقبلي فنيا 
بالألوان› ونابفاً بالحيوية. هذا مثير للغايه !“ . 

کت ف شدة السعادة عندما سمسعت ع هدا التحول التلقائي ف تجربه ”کاڻي“. 
الستقبل المتألق الغني بالألوان والحيوية هو بالفعل أكثر جاذبية بكثير في عيون ناسء 
وعأدة ما يکون أفضل وأكثر فائدة بكثير من مستقبل قاتم مظلم. 

ولأن الخط الزمنى المستقبلى ل ”كاثى” كان قصيرا للغاية فيما سبق» أردت أن أتأكد 
أنه أصبح يمتد أكثر نحو المستقبل؛ فقلت: ”لاحظى إلى أي مدى يمتد مستقبلك الآنء وما 
إذا كان يتمدد أم لا 

ردت قائله: ”لقد تمدد کثیرا ہمجرد أن قمت بنقله إلى الجانب الآخر؛ وهو آخذ ف 
الذمو أكثر الآن“. 

قلت : "عظيم» يمكنك أن تتركيه ينمو أكثر ويتمدد في اللاوعي بطريقة مناسبة› 
ومفيدة". 

وبعد ذلك طلبت منها أن تراجع الخط الزمني الماضي الخاص بها. قالت "كاثي”: 
"أشعر أنه يقوم بالتجریب على نفسه. إنه يتموج › ويتحرك› ويتنقسل › ف محاولة لإيجاد 
مكان جديد لنفسه ليستقر فيه". 

عند هذه النقطة› أحبت ”کاٹی " مستقبلها أكثر› وبدا أن ماضيها كان يقوم ببعض 
التجارب. اقترحت عليها أن تسمح لاضيها بالتئقل › > حتى تستطيع جمع المزيد من 
العلومات حول أفضل حال يمكن الوصول إليه 


الخطوط الزمنية الشخصية ۲۴۳۷ 


وفي هذا الوقت» لم تكن ”كاثي“ واعية لأية اعتراضات على الترتيب الزمني الجديد» 
ولکن في وقت لاحق من هذه الليلة» أدركت واحدا من هذه الاعتراضات. ”شعرت بالغئيان› 
وكأن هناك شيئا ما ليس على خير ما يرام فيما يتعلق بماضي. وكأن هذا الاضي كان برغب 

في العودة إلى حيث كان لذا فقد تفحصت الأمر داخلیاء وسألت عن الغرض الإيجابي وراء 
رغبته في العودة”. وكمالابد وأنكم تعلمون الآن› فإن السؤال عسن الأغراض الإيجابيسة 
اللاواعية هو إحدى طرق البرمجة اللغوية العصبية الفيدة للغاية في التعامل مع الاعتراضات› 
وهى طريقة عرفتها وأتقنتها "كاثى" من خلال التدريب الذي حصلت عليه سابقا على 
استخدام طرق البرمجة اللغوية العصبية (راجع الفصل ۸). 

هذا السؤال الداخلى كشف ل ”كاثى” السبب وراء كون الخط الزمنى الخاص بها مرتباً 
بهذا النمط الغريب غير المعتاد الذي کان الاضي يحل فيه في موقع الستقبل» والعكس. 
كانت ”كاثي” منذ وقت ولادتهاء» قد مرت بسلسلة طويلة من الأمراض الخطيرة؛ بل إن 
العديد من أمراضها عجز الأطباء عن تشخيصهاء وبعض هذه الأمراض كان "مميتا"» بسا في 
ذلك صراع مع السرطان. 

"كان هذا هو تاريخ حياتي» لذا كنت أفكر في نفسي على أنني إنسانة عليلة داثماً. 
وکان کل مرض أو حادث تعرضت له (حسبما أُذکی) يحدث في الجانب الأيمن من جسدي› 
وکان من الهم جعل الأمراض والاضي معأ ف الجانب الأيمن. ف اللاوعي کان يبدو أنني اذا 
قمت بوضع مستقبلي في نفس الجانب مع الأمراض» فإن هذا يعني أنني سأكون مريضة في 
الستقبل» ولم أرغب في ذلك". وتابعت قائلة : "وني الليلة السابقة أدركت أن الوقت قد حان 
لكي أعرف أنني إنسانة صحيحة جسديا وأن كل هذه الأمراض كانت ني الماضي. وبمجرد 
أن أدركت ذلك» استقر الترتيب الجديد للخط الزمني لدي» وشعرت أنني أفضل حالا 
بكثير". والآن وقد تم التعامل مع اعتراضها ومعالجته بعناية» كانت "كاثي” سعيدة بخطها 
الزمني الجديد. 


النتائج بالنسبة ل 'كاثي" 

بعد ثلاثة أشهر» اتصلت ب ”كاثي" لأسأل عن نتائج هذا التغير في الخط الزمني 

قالت ”كاثى": "لقد كنت أفكر في أن أكتب لك خطاباً. لقد كان ما فعلته معى أحد 
أروع الأشياء التي فعلها أي إنسان من أجلي. لقد تأثر کل جزء من حياتي بما صنعت. لقد 
كان التغير شاملا. ولقد تحدثت عن ذلك ومع كثير من الناس» بسبب الاختلاف الهاشل 
الذي حدث ". 


۲ الفصل ۹ 

وفيما بعد أرسلت ”كاثى” خطاباً يحوي المزيد من التفاصيل. 

"منذ أن بدأت دراسة البرمجة اللغوية العصبية» قمت بالكثير من العمل فيما يتعلق 
بقضايا الصحه الرتبطة بمرض السرطان› والعديد من أمراض الطفولة الأخرى. لقد ساعدني 
ذلك» ولكن کان هناك شيء ما يبدو مفتودا. کذت أيضا أحاول استیضاح السائل الهنية التي 
کانت قد وصلت إلى حد أن أصبحت أزمة» وبعض أمور العلاقات أيضا . كنت فيما مضى 
أواجه صعوبه كبيرة ب کل هذه الأمور لأنني لم أكن قادرة على رؤيه ه4 امستقبل. والآن أصبح 
کل شيء واضحا تماما بالفعل. أستطيع أن ری الطرق› والخيارات؛ والأهداف› وکنت قوم 
بدسوبه ه الأمور وحل الشكلات. إن الاضى يبدو الآن أكثر بعدا بکثير› وني مکانه المناسب"” . 

”أشياء أخرى اختلفت أيضا. فيما مضی کت أتجنب الأشياء التي ل أريدهاء ولقد 
جماني ها غايه ي السلبي. على سبيل الثال» كنت أعمل في وظيفة لم أن أحبها؛ ونت 
بکثیر. نفس الشىء ينطبق على علاقاتى. لقد اعتدت من قبل علي التفكير فيما أتجنبه: 
والآن أصبحت أفكر في التحرك نحو ما أريده. كنت أقول إن جز من كيانى قد توقف أو 
مات عندما أصبت بالسرطان. وكنت أعتقد أن هذا هو الوقت الذي انتهى فيه مستقبلى. لقد 
أخبرني الطبيب بالتشخيص بأن ألقى التقرير ا مرضي في حجري» ثم راح يشرح أفكاره بشأن 
العلاج» وهي الأفكار التى اشتملت على استئصال الجانب الأيمن من وجهى". 

"إنني أدرك أيضا كيف تغيرت الطريقة التى أحفظ وأنظم وأصنف بها الأشياء في عقلى. 
فيما سبق» كنت أعيش في الماضى بطرق عديدة؛ فالأشياء التى حدثت منذ سنوات مضت 
كانت تبدو وكأنها حدثت بالأمس فحسب. وكأن الاضي كان يسيطر علي ويقودني. وأيضاً 
لم نكن تجاربي وخبراتي الإأيجابية والسلبية مرتبة ومنظمة". 

“لقد حاولت تغيير الخط الزمنى بنفسی من قبل» ولکنه عاد كما کان بسرعه كبيرة. 
وهنا وجدتك أنت. وأصبح لدي الآن مستقبل ينتشر في عدة اتجاأهات › وهو مستقبل إیجابی. 
إن التغيير الذي أحدثته أنت أعاد الاضي إلى حيث ينتمي ؛ ا الاضي. والآن أشعر أن عقلي 
منظم بطريقهة منطقية معقولة. وأصبح الخط الزمنى الخاص ہبی أطول الآن»› بحیث أستطيع 
أن أعرف الفارق بين الماضى» والحاض» والمستقبل". 

“كان تغيير الخط الزمني هو الأساس. ولقد قمت بالفعل بعملية علاج لإحدى الصدمات 
الرتبطة بالسرطان» وبعض الأمور الأخرى. لقد انتهت العديد من الأمور بسبب العمل الذي 
قمت ك معی '. 


الخطوط الرمنية الشخصية ۲۴۴ 


كنت في غاية السعادة بسبب الطبيعة الشاملة والجذرية للتغيرات التي حدئت ل 
”کاڻي“ . أدرکت أيضا أن قيامها بعمل كل التغيير السابق الذي ذكرته والذي استخدمت فيه 
طرقاً أخرى من طرق البرمجة اللغوية العمصبية يعنى أنها كانت ”مستعدة"“ لهذا التغيير 
العميق. وما لم تكن قد قامت بكل هذا العملء كنت سأحتاج إلى استخدام طرق أخرى عديدة 
لساعدتها على التعامل مع ماضي الصدمات والجراح الذي عاشته قبل أن أساعدها على 
تغيير الخط الزمنى الخاص بها. 

إذا كان شخص ما قد قام بتغيير الخط الزمني ل ”كائي ي" إلى الأبد قبل أن تقوم هي 
بإدراك أنها الآن إنسانة صحيحة جسدياء فإنه كان من المحتمل أن يسبب لها المرض مرة 
أخرى عن طريق وضع المرض في مستقبلها بطريق الخطا. وهذا مثال على الأسباب التي 
تجعل العمل على تغيير الخط الزمني لأي شخص يحتاج إلى الحذر والحرص والانتباه. 
والمشكلات المشابهة لهذه يمكن التعرف عليها والتعامل معها بمهارة بواسطة أشخاص 
مدربين جيدا على طرق البرمجة اللغوية العصبية. 
انعكاسات الخط الزمني 

عادة عندما يكون الخط الزمني لشخص ما معكوساً ومخالفا لإشارات الوصول العينية 
لديه » كما كان الحال مع “کائي" > فإن ذلك يصنع قیودا وحدودا معينة في خبرة هذا 
الشخص. على سبيل المثال» إما يكون مستقبله غير موجود» وإما يبدو ثابتا. وعندما تكون 
هذه هي حال شخص ماء فإننا نتحاول جعله ”يجرب“ بحرص تغيير الخط الزمني الخاص 
به إلى الاأتجاه العاكس» لنعرف كيف سيكون شعوره تجاه ذلك والبحث عن الاعتراضات 
بحذر واهتمام. وانعكاسات الخط الزمني يمكن أن ترتبط أيضاً بمشكلات عدم القدرة على 
التعلم » التي سنناقشها لاحقاً في هذا الفصل. وحتى الآن لم أصادف سوى شخص واحد هو 
الذي کان يرغب في الاحتفاظ بالخط الزمني الخاص به معكوسا. . وحيث إنني واجپت معه 
اعتراضاً لم أجد طريقة للتعامل معه» فقد تركت الخط الزمني الخاص به على حاله. 


هل سأستفيد من تغيبر الخط الزمني؛ 

قد تتساءل کیف بىكنك أن تعرف ما إذا كان تغيير الخط الزمنى الخاص بك 
سيساعدك على تحقيق المزيد مما تريد من الحياة. بعض الناس يكوضون راضین تماما عن 
الطريتة التي ينظمون بها زمنهم حاليا. وکثیرون آخرون يجدون بعض الغائدة في التغيرات 
الدقيقة أو الكبيرة على حد سواء. وفيما يلى إشارات يمكن ': تدل على الطريق نحو 
التغييرات المفيدة في الخط الزمني. والطريقة الوحيده التي يجب أن تعرفها جيدا هي أن تقوم 


١ القفصل‎ € 


بالتجريب عن طريق استخدام طريقه مختلفه ف تنظيم الزمن› لتعرف ما إذا كانت ستعجبك 
أكثر أم لا. 


نغيبر في المسفبل 

فيما يلى إشارات تدل على أنك يمكن أن تستفيد من إحداث تغيير في طريقة تنظيمك 
للمستقبل : 

.١‏ مواجهة صعوبة في التخطيط للمستقبل. هل تخطيطك قصير الأجل أو طويل الأجل 
يتسم بعدم الفعالية؟ هل تتسلل إليك الأحداث وتجدك غير مستعد لها؟ 

.٣‏ افتقاد الأهداف أو الاتجاه. هل تعتبر نفسك تعيش فقط من أجل اللحظة الراهنة؟ 
هل لديك فكرة ضئيله مشوشة عن الاتجاه الذي تسیر فیه؟ بعض الناس يكونون سعداء بهذا 
التوجه» بينما آخرون يرغبون في إضافة المزيد من الحساسية إلى مستقبلهم. 

۳. هل يشكو الآخرون من نقص التخطيط عندك» أو من افتقادك للأهداف والاتجاه؟ 
أحيانا لا يلاحظ الشخص الذي ليس لديه مستقبل الصعوبة التى يسببها له ذلك ولكن 
الآخرون يلاحظون. 

؛. هل تواجه صعوبة ني تحفيز نفسك؟ في الفصل ٠١‏ نوضح لك عدة أسس لتحفيز 
نفسك بمزيد من الفعالية. تلك الأسس تكون أفضل بكثير إذا كان لديك أيضاً خط زمنى 
مستقبلی جذاب. 

.٥‏ هل کنت مکتئبا؟ أحيانا یکون الاكتئاب نتيجة لعدم وجود شيء َد إليه. 

.٦‏ هل تواجه صعوبة في الحفاظ على أسلوب الحياة الذي تعرف أنه سيفيدك على 
المدى البعيد؟ على سبيل المثال» التدريب بانتظام › فقد الوزن الزائد› الإقلاع عن التدخين› 
إلخ. الأشخاص الذين يعانون من مشكلات خاصة بالخدرات أو الكحوليات يمكنهم غالبا 
الاستفادة من امتلاك خط زمنى مستقبلى أكثر قوة. 


إذا أردت أن تفكر في تغيير طريقة تنظيمك لستقبلك› فإليك ما يمكنك عمله. 

أولا» لاحظ طريقة تنظيم مستقبلك الحالية. أين ترى هذا المستقبل؟ بالنسبة لعظم 
الناس» يكون المستقبل في شكل خط أو طريق يسير في اتجاه معين. هل هذا الخط كبير› 
ومتألق › وغنی بالألوان؟ م أنه فاتم مظلم› وصغير»؛ ويسير وراء ظهرك› إلح؟ 


الخطوط الزمنية الشخصية ۲۴۵ 


إذا كان مستقبلك صغيراً جداء أو يقع في مكان لا تستطيع رؤيته فيه جيدا» فإنك لن 
تكون حساساً بشأن متطلبات واحتياجات مستقبلك. أصحاب مثل هذا النوع من اللستقبل 
کٹیرا ما پواجهون صعوبة في عملية فقد الوزن › والحفاظ على صحة جيدة» وعلى عادات 
التدريب المنتظم» أو التخطيط المسبق» أو وضع وتحقيق الأهداف. 

إذا أردت أن تصبح أكثر توجها نحو المستقبل» فإن تغيير طريقة تفكيرك في المستقبل 
قد تكون خطوة مهمة بالنسبة لك كما كانت بالنسبة ل ”روث"”. وإليك الخطوات : 
مستقبلك. وإذا كان لديك أنت› أو أي جزء من نفسك» اعتراض على الطريقة الجديدة» 
فانك ستعيد الخط الزمنى إلى الطريقة التى كان عليها 

۲. الآنء ابدأ في تجريب عدد متنوع من الطرق لترى مستقبلك»› وتكتشف أيها أفضل 
بالنسبة لك. إذا كان مستقبلك يسير من ورائك› فاجعله یتأرجح ویتمایل حتی يصبح في 
مواجهتك. اجعله يتحرك قليلاً بزوايا ارتفاع وانخفاض» حتى يبدو لك وكأنك تشعر أنه في 
"الكان المناسب". وعلى وجه العموم» كلما كان مستقبلك أكبر حجماء وأكثر تألقأء وني 
مواجهتك مباشرة› کنت أنت أكثر ”تو ا جهاً نحو الستقبل". 

كن حساساً تجاه أية اعتراضات لديك» أو لدى أي جزء من نفسك بشأن رؤية المستقبل 
في موقع مرئي أكثر. على سبيل المثال» هل تتخيل كوارث محتملة لتجنبها في المستقبل؟ إذا 
كان الأمر كذلك» فمن الهم جدا أن تحول هذه التخيلات إلى شيء أكثر إيجابية» بحيث 
تشعر بمشاعر طيبة تجاه رؤية ما ترغب في التحرك نحوه› بدلا من رؤية ما ترغب في 

هل تتصور مستقبلك مشرقاً ومتألقاً» بحيث يمكنك التطلع إليه؟ الأشخاص الذين 
يشکون من "مستقبل مظلم" لا يكون لديهم فعليا أي شيء يتطلعون ! ليه. وعندما يقول 
بعضهم : “إن مستقبلي يبدو مشرقا" فإنهم ينقلون تجربتهم الداخلية فعلياً إذا جعلت 
مستقبلك مشرقا من الداخل› قانه سوف ي يصبح أكثر جاذبية بكثيرء )> طا لما كنت ترى ما 
تربد› ولیس ما لا تريد. 

إذا كان الخط الزمنى الستقبلى الخاص بك قصيراء فدعه ينمو ويتمدد أكثر» ليمنحك 
شعورا بوجود مستقبل أطول. قد ترغب في أن تتخيل شبكة من الفروع بحيث تعلم أن لديك 
العديد من الخيارات. ولعلك ترغب في تخيل الاتجاه العام الذي تسير فيه» وتضع بعض 
التجسيد لقيمك على هذا الخط› بدلا من وضع أحداث محددة. ویمکن تمثیل القيم إما حرفیاً 
راما مجازياً وإما رمزياً. إذا كنت ترغب في علاقات حميمة دافئة في مستقبلك» يمكنك أن 
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تتخيل كون الناس يتسمون بالمودة على خطك الزمني المستقبلي»› أو يمكنك أن ترى وجها 
دافئاء أو ضوءا أبيض› أو أي صورة أخرى أكثر تجريدا تعبر بالنسبه لىك عن العلاقات 
الحميميه. 

إذا كان خطك الزمنى صغيراء فاجعله يزداد حجماء بحيث يمكنك استشعار أثر 
الستقبل بقوة أكبر بينما تنظر إليه الآن. هذا التغيير يزيد التحفز لتحقيق الأهداف. 

قد ترغب يغ في جعله آكثر حيو ب وتألقا؛ وثلائي ال الأبعادء وني إضافة قاط متألقة 


۳. عندما تنتهي من التجريب› حط ازتيب الذي تفضله للخط الزمني. تخيل أنك 
تعيش یوما باستخدام الخط الزمني الذي اختر ته. هل يجعلك هذا تصبح أكثر شبها 
بالشخص الذي ترید أن تکونه؟ إذا كان هذا صحيحاء فتخيل أنك تأوي إلى فراشك وتستيقظ 
ي اليوم التالي بهذا الخط الزمني الجديد الذي أصب تلقائيا» ولاحظ كيف كان الحال معك. 

إذا اكتشفت أنك لا تحب هذا الخط الزمني الجديد كما كنت تحب القديم» فاحرص 
على التحول إلى الوضع السابق قبل أن تعاود ممارسة أي نشاط آخر. 


في كل ما سبق» قمنا بالتركيز على صنع مستقبل لشخص ليس لديه خط زمني 
مستقبلي. ومع ذلك فإنه من الممكن أيضا أن تكون متوجها للمستقبل أكثر مما ينبغي. بعض 
الناس يكونون في غاية الانشغال بالمستقبل إلى حد أن هذا يعوقهم عن الاستمتاع بالحاضر. 
إذا لم تستطع الاستمتاع بالستقبل الذي تخطط له عندما يصبح حاضراء فليس هناك معنى 
أصلا للتخطيط له! إلا أن بعض الخططين البارعين لا يصلون أبداً إلى الاستمتاع بالستقبل 
عندما يصبح حاضرا. 

إذا كان الشخص متوجها نحو الستقبل بشكل زائد عن الحد» فإنه قد يكون من المفيد 
للغاية تعليم هذا الشخص كيفية جعل مستقبله أقل شغلا له» في بعض السياقات على الأقل. 
قد يشتمل هذا على تحريك الخط الستقبلى ناحية الجانب» أو جعله أصغر حجماء أو أقل 
حيوية وتألقاء إلخ. وقد يكون من اليد أيفاً الفصل بين الماضي والستقبل بحيث تكون 
هناك مساحة أكبر للحاضر (انظر جزء ”صنع الحاضر" لاحقا في هذا الفصل). 


نغيبر في الماضي 


اا ا ا ا وإليك بعض 
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.١‏ هل أنت مشغول داثما بالاضي؟ وهل تقضي الوقت ني التفكر في الماضي عندما يكون 
من الأفضل لك عمل شيء آخر؟ 

۲. هل تجد نفسك ف أوقات كثيرة غارقا فى الذكريات الحزينة؟ 

.٣‏ هل الآخرون يقولون لك كثيرا أشياء مثل: "هذا ماض» وقد انتهى. دعنا نتعامل 
مع أحداث الحاضر". 

؛. هل تذكرك لأحداث الاضى ضعيف أو منعدم؟ وعندما يسألك أحدهم عن الماضى › 
هل تعانى أثناء التفكير فيما حدث؟ 

ه. هل تكرر كثيرا الأشياء التي قمت بها من قبلء وترغب في الحصول على مزيد من 
الخيارات بشأن إضافة الحيوية والثراء والتنوع في حياتك؟ 

.٦‏ هل ترتكب نفس الأخطاء مرارا وتكراراء بدلا من أن تتعلم من أخطائك؟ 

الإجابة بالإيجاب عن أي من الأسئلة السابقة قد تكون إشارة تدل على أنك ستستفيد 


إذا كنت تعتقد أنك مشغول بالاضى أكثر مما ينبغى» فتحرّ أين وكيف تتخيل ماضيك 
لآن. هل هو أمامك مباشرة؟ هل هو أكبر وأكثر تألقاً وحيوية با مقارنة بمستقبلك؟ معظم 
الناس المشغولين بالاضي يكون الاضي لديهم ني موقع بارز جدا بحيث يكون هو تقريبا كل 
ما يستطيعون رؤيته. الخطوات التالية سترشدك إلى اكتشاف الخط الزمنى الماضى الذي 
سيكون أفضل وأنسب لك. . 


١‏ وا اجعل نفسك على علم بأن أية تغییرات ستجرییا هي تغييرات مؤقتة 
فحسب. يتيح لك هذا أن تقوم بالتجريب بحرية باستخدام طرق مختلفة في تنظيم الزمن. 
ويمكنك دائما أن تعيد الخط الزمنى إلى ما كان عليه بالضبط قبل أن تبدأ عملية التجريب› 
وذلك إذا لم يجك أياً من الخيارات الجديدة. 

۲. إذا كان الاضى أمامك مباشرة» فحاول نقله إلى أحد الجانبين. أي جانب يبدو 
مريحاً أكثر بالنسبة لك؟ بالنسبة لمعم الناس» يكون نقل الخط الزمني الماضي إلى الجانب 
الأيسر هو الأفضل والأكثر راحة. إلا أنه بالنسبة لبعض الناس» يكون تصور هذا الخط على 
الجانب الأيمن هو الأفضل. هذا أمر يتعلق بطريقة تنظيم وترتيب المخ رانظر الملحق .)١‏ 


۸ الفصل ۱۹ 


٠‏ ۳. لاحظ كيف يكون الحال عندما يكون الاضي على أحد الجانبين بدلا من أن يکون 
أمامك مباشرة. وإذا كان ماضيك كبيراء فإنك قد ترغبِ ف التجريب لجعله أصغر حجما 
بقليل. هل يعجبك ذلك أكثر؟ تخيل أنك تعيش يوماً يكون فيه ماضيك في هذا الوقع 
الجديد. الآن» هل أصبح من الأسهل عليك أن تعرف ما يجب عليك عمله في الحاضر» وأن 
تعرف أهدافك المستقبلية؟ يمكنك أيضا أن تنقل مستقبلك في نفس الوقت وتضعه أمامك› إذا 


کان هذا يبدر مفيدا. 


؛. ربما تحتاج إلى أن تفكر في الخط الزمني الماضي على أنه مرن؛ تماما كما لو كان 
قائماً على مفصلة» بحيث يمكنه التحرك أكثر إلى الجانب وإلى ما وراء ظهرك عندما تكون 
قائما على عمل شيء لا يرتبط بالاضي» ويتحرك أكثر نحو الأمام عندما ترغب في تذكر أشياء 
من الماضي بسهولة. 

ه. الخطوة الأخيرة هي أن تحدد ما إذا كنت تمتقد أن الترتيب الجديد لاضيك هو 
لأفضل بالنسبة لك أم لا. ليس هناك ترتيب ”صحيح" للخط الزمني» وكل ترتيب ستكون له 
مزاياه وعيوبه. ويستطيع كل واحد منا أن يعثر على الترتيب الأنسب له» ويتعلم كيفية 
تكييفه على الظروف الختلفة. 


إذا كنت تشعر بأي تردد في تجریب ترتیب جدید للخط الزمني› فقم ببساطة بإعادة 
الخط الزمنى الخاص بك إلى ما كان عليه قبل أن تبدأ. وإذا كان هذا هو الحال» فربما 
تحتاج إلى العثور على شخص مدرب على التعامل مع الخطوط الزمنية لمساعدتك في التعامل 
مع الاعتراضات واستكشاف ترتيبات بديلة للخط الزمني تناسب جميع أهدافك. إذا لم تكن 
على يقين أنك تحب الترتيب الجديد أكثر» فاحرص على إعادة الترتيب القديم لخطك 
الزمنى إلى ما كان عليه. 


إذا قررت تبنى ترتيب جديد للخط الزمنى › يمكنك أن تجعل اللاوعى عندك يعرف أن 
خطك الزمنى يمكن أن يستمر في التكيف والتعديل وحده» بحيث يکون أكثر فائدة لك أثناء 
يومك. يمكنك أن تقول داخلیا: "إذا اكتشف أي جزء من ذاتى أن لديه اعتراضا على هذا 
الترتيب الجديد› فليمنحني إشارة قويه تجعلني أعرف أن مزیدا من التعديل مطلوب". 
.٦ ٠‏ اسأل نفسك: ”هل هناك أية أوقات أحتاج فيها إلى الخط الزمني القديم؟”. ربما 
كنت أحيانا تستمتع بالاستغراق في ذكرياتك مع أصدقاء المدرسة العليا. ويمكنىك لاحتناڈ 
بهذا الخط الزمنى من أجل المواقف التى يكون فيها أكثر فائدة عن طريق توجيه السؤال 
التالي: "متى يكون هذا الترتيب القديم للخط الزمني هو الأفضل بالنسبة لي؟". 
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هل دواجه صعوبه فی سذكر الماضي: 

بعض الناس يواجهون صعوبة في تذكر الماضي» أو لا يكون لديهم الإحساس بأن الاضي 
هو مورد إيجابي يمكنهم بسهوله الاعتماد عليه . ولکي تعرف ما إذا کان تغيير الخط الزمني 
سوف يصنع اختلافا مفیدا آم لا بمكذنك اتباع الخطوات من ١‏ إلى ٦‏ السابقة مع وضع 
الخطوتين التأليتين بدلا من الخطوتين + و 


۲. ماضيك موجود على الأرجح في موقع لا يمكنك رؤیته فيه على الإطلاق؛ أو موقع 
جانبى بعيد يتعذر عليك رؤيته فيه. وقد يكون ماضيك خلفك› » أو بعيدا جداء أو بعيدا 
ومنتشراً على مساحة واسعة بحيث يكون من السهل تجاهله. على سبيل المشال» قد يكون 
الأمس على بعد ٠١‏ أقدام» والأسبوع الماضي على بعد أكثر بكثيرء إلخ. 

۳. جرب نقل ماضيك إلى موقع أخر يمكنك رؤيته فيه بسهولة أكبر. اجعله مواجهأ لك ٠‏ 
أكثر» واجعله أكثر قرباء أو أكبر حجماء إلخ. إذا كنت مترددا في تجريب هذاء فاطرح عنك 
الأمر كله› وانتظر حتی تستطیع العثور على شخص مدرب على هذه الطرق لساعدتك. بعض 
الناس يكون ماضيهم وراءهم لأن أشياء حزينة حدثت في الماضي»› ويشعرون أنهم أفضل حالا 
بکثیر ما لم ي يكونوا مضطرين للنظر إلى هذه الأحداث الماضية أو التفكير فيها. وإذا كانت هذه 
هي الحال؛ فإنك بحاجة إلى وسيلة للتعامل مع هذه الذكريات الحزينة (راجع الفصل ۷) 
قبل أن تنقل ماضيك إلى حيث يمكنك رؤيته. إن تغيير تلك التجارب المزعجة أولا إلى موارد 
تستفيد منها يسهل عليك كثيرا الوصول إلى ماضيك بأكمله. 


إذا كان من المريح لك أن تقوم بنقل الخط الزمني الاضي» فقم بنقله إلى موقع يمكنك 
رؤيته فيه. إذا كان هذا الخط وراءك› فاجعله يتارجح ویتمایل حتی یصبح مرئیاً لك. وقد 
ترغب في تركه على أحد الجانبين؛ بحيث يكونِ بعيدا عن مركز رؤيتك» وفي نفس الوقت 
يمكنك رؤيته بسهولة. وإذا كان ماضيك بعيدا جدا بحيث لا تستطيع رؤيته › فانك قد ترغب 
في محاولة جعله أقرب. اجعل جميع تجاربك تقترب معا بنفس التتابع الذي حدثت به. 
ولكن إذا كان ماضيك متكتلا کله معا يمكنك أن تجرب تمدیده وتوسیعه قليلا. ویمكنڭ 
تجريب طرق أخرى أيضاً. 

وبعد أن تفعل هذاء تابع الخطوتين »٤‏ و ه المذكورتين سابقا. ستظل على الأرجح 
راغباً في أن تحتفظ بماضيك بنفس ترتيبه وإعداده القديم في مواقف معينة» أو عند قيامك 
بأنشطة معينة. جرب الإعدادات القديمة والجديدة في السياقات الكبرى في حياتك -العمل› 
واللهو» والعلاقات» والرياضات › وما إلى غير ذلك- لكي تعرف أيها يناسبك ويفيدك أكثر. 
تذكر أنك إذا غيرت رأيك» يمكنك دائماً إعادة كل شيء إلى ما كان عليه 


٩ القفصل‎ 2 


صلع الجاضر 

کان “ادم دائماً ما يفكر إما في الماضي وإما في المستقبلء ولکنه لم يستمتي بدا ہما کان 
بحدش ف الحاضر. کان غايه ٤‏ الذكاء والقدرة والمهارة؛ وأراد أن يکون حریصا على الحفاظ 
على هذه القدرات › ولكنه فكر أن حیاته سیکون أها بعد إضاني مهم ذا استطاع ان يستمتع 
أكثر بالوقت الحاضر. 

عند استكشاف الخط أ الزمني لدی "اده" > لأحظتا أن ماضیه ومستقبله مرتبان بحیت 

یلتقیان معا في شكل حرف ۷ وهذا مشابه لحال معظم الناس. إلا أنه بدلا من أن يخرج 
لضي من الجائب لاسر ن الستقبل م الجانب الأيمن - سکما هي الحال ا مم 
يرتبط بالستقبل مباشرة بحيث لا یکون ليه حاضر. 

طلبت من ”آدم” أن يجرب تحريك الخط الزمني الخاص به› بحيث يتم الفصل بين 
الاضي والمستقبل بواسطة جسده» مما يتح مساحة للحاضر. وعندما فعل ”ادم هذا بدا 
جسده يتحرك بقدر أكبر مما کان عليه سابقاء وأصبحت بشرته أكثر توردا ودمويه. 


علق "اده" قائلا : "هذا مثير. إنني أشعر با لزيد من الإحساس بجسدي» عندما يكون 
هناك فصل بين الماضي وا لمستقبل هكذا". 

قلت : "نعم. الآن أصبحت هناك مساحة لك في الحاضر» كجزء من خطك الزمني. لم 
يعد هذا الخط قاصرا على الماضي والمستقبل فحسب”. أحب "ادم" الترتيب الجديد للخط 
الزمني› وتأكدت أنا من أنه لا يزال يتمتع بقدرة جيدة على الوصول إلى ماضيه و 
بحيث يكون قادرا على معالجة العلومات بنفس السهولة والبراعة كما كان الحال مع الخط 
الزمني السابق. قبل إحداث هذا التغييرء لم تكن لدى ادم" وسيلة للاستمتاع بالحاضر› 
فلقد کان يفكر دائماً فيما قد حدث» أو ما سوف يحدث. إن الفصل بين الخط الزمنى الاضي 
والخط الزمني الستقبلي يمكن أن يمنحك حاضرا تستمتع به. قد يكون من المغيد أيضاً أن 

تعتبر خطك الزمني مرناً بحيث عندما ترغب ني التركيز على الحاضر بشكل أكبر» يبدو 
وکأن كلا من ماضيك ومستقبلك يتأرجحان وراءك› مبتعدين عن الطريق. 


اكتساب 'التحفيز الإيجابي للإنجاز الفوري" 
اتيز الإيجابي بشتمل على العديد من الجوانب» وبعضها ناقشناه ف الفصل .٠١‏ 
وطریقه تر تيب الخط الزمني عند الإنسان يمكن أيضا أن يكون لها أثر قوي فعال. 


الخطوط الزمنية الشخصيةه ۲١١‏ 


بعض الناس تكون الخطوط الزمنية لديهم مرتبة بحيث يكون ماضيهم عبارة عن طريق 
يسير وراءهم مباشرة» ومستقبلهم في طريق يمتد أمامهم مباشرة. إذا كان الخط الزمني الخاص 
بك ليس منظما بهذه الطريقة» فإنك قد ترغب على الأقل في تجربة هذا الوضع لتعرف كيف 
يكون الحال. وهذا النوع من ترتيب الخطوط الزمنية يمكن أن ينتج عنه الكثير من التحفيز 
الإيجابي "لاإنجاز الفوري“ لأنك تكون شديد التركيز على المستقبل القريب الذي تتوجه 
نحوه. إنك هناك على الخط الزمني تتحرك نحو الستقبل. وإذا كان مستقبلك أمامك مباشرة» 
وکان أيضا کبیرا ومتألقا ومشرقا ومتحركا» فان هذا قد يکون محفزا للغايه. إنه ترتيب مفيد 
بشكل هائل عندما ترغب في التركيز على إتجاز عمل ما الآن. وإذا بدا لك هذا الترتيب للخط 
الزمني غير مألوف› فإننا نقترح عليك أن تقوم باستكشافه بعض الشيء. هل هناك مواقف 
معينة يمكن فيها لهذا الترتيب للخط الزمني أن يضيف إلى قدرتك على أن تكون متحفزاء 
وأن تركز» وتتجاهل المشتتات؟ 

وكأي شىء آخر» قد تكون هناك عقبات في طريق هذا الترتيب؛ فالأشخاص الذين 
يملکون هذا الترتيب قد یکونون متحفزین أيضا بشدة لتناول كعكة كسبيرة؛ أو التدخين› أو 
تجربة ذلك اللخدر» بدافع المتعة اللحظية. إذاأ كنت دائیا ما تتخيل الاضي وراءك» 
والستقبل أمامك مباشرة» فقد يكون من الصعوبة بمكان تجنب تكرار أخطاء الماضى. على أي 
حال» إن ما فعلته من قبل وراءك» حيث لا تستطيع أن تراه. بالإضافة إلى ذلك» فإن 
مستقبلك البعيد قد يكون على الجانب الآخر البعيد عن مستقبلك القريب» وهو ما يعني أنك 
لا تستطیع رؤیته أيضاً. وبهذا النوع من الترتيب للخط الزمني» يتم أحيانا تجاهل کل من 
أخطاء الماضي والعواقب المحتملة في المستقبل البعيد. 


إحدى طرق التعامل مع هذه العقبة هي أن تجعل المستقبل البعيد أكبر حجماء وأكشر 
تألقا وأكثر حيوية من المستقبل القريب. . ومعم تركيز انتباهك على الأحداث الأكثر بعداء 
عند التفكير في تلك الكعكة » أو الخدرء فإنك ستكون أكثر وعيا بكثير بالعواقب الستقبلية. 
إن معرفتك بزيادة الوزن بإفراط أو الآثار المدمرة للتدخين› أو الخدرات سوف تحفزك 
بسهولة على رفض فرص جعل حياتك أسوأ حالا. سوف تكون أكثر ميلا لاستخدام الحافز 
"الإيجابي للإنجاز الفوري” مع الأنشطة التي من شأنها أن تجعل حياتك أفضل حالا. 

إذا كان المستقبل أمامك مباشرة في المعتاد» وكان الماضي وراءك› فإننا نقترح عليك 
تجربة شكل مختلف من الترتيب ”۷“ للخط الزمنى الذي شرحناه سابقا. اجعل ماضيك 
منحرفاً بزاوية ما إلى يسارك واجعل مستقبلك يتحرك ليكون أمامك ولكن بزاوية منحرفة 
قليلا إلى اليمين» بحيث يمكنك رؤية كل من الماضى والحاضر في وقت واحد. قليل من الناس 
سيجدون أن عكس هذا الترتيب أكثر ملاءمة لهم. إذا وجدت أنه من الصعب عليك تحريك 


١۹ الفصل‎ ۲ 


خطك الزمني› یمکنك ترکه کما هوء والالتفات بجسدك حتی یصبح الخط الزمني يسیر من 
اليسار إلى اليمين. لاحظ متى وأين يكون هذا مفيدا. هذا الترتيب يتيح لك الحصول على 
الكثير من المعلومات دفعة واحدة. وقد يكون هذا مغفيدا للغاية ف عمليات كالتخطيط؛ واتخاذ 
القرارات» والحفاظ على الثبات والاتساق على مدار فترة من الزمن. 

في الواقع يمكننا جميعأً أن نعرف متى وأين تكون الترتيبات الختلفة للخطوط الزمنية 
مغيدة لذا وأن : نصنع المرونة اللازمة لتكييف إحساسنا بالزمن بحيث يلائم هذه المواقف 
الختلفة. 


الخلط بين الماضي والمستفبل 

طلب منا ”راي“ وهو محا کان حاضرا إحدى ندواتناء إجراء تغيير على الخط الزمني 
الخاص به. قال ”راي": “إن ماضي ومستقبلي يسيران معا أمامي» وفي نفس الخط تقريبا دة 
ستة أسابيع ماضية» وستة أسابيع مستقبلية» ثم يتفرعان إلى اليمين واليسار على شکل 
حرف ۲. أريد منك أن تساعدني على ترتيب الاضي والملستقبل بشكل أفضل. أحيانا أشعر 
بالارتباك تجاه ما قد حدث وما سوف يحدث» ولا أستطيع التمييز بينهما. وأود أيضا أن 
أكون أكثر تحفزا". 

ولقد اتضح أن الترتيب الحالي للخط الزمني الخاص به كان يحمل له فائدة مهمةء 
وهي فائدة كنا بحاجة إلى الحفاظ عليها. قال لي "راي“: ”“أرغب في معرفة وإدراك الأخطاء 
التي ارتكبتها بحيث أستطيع تجنب الوقوع فیها مرارا وتکرارا". ومع وجود ماضيه الحديث 
أمامه مباشرة» كان ”راي“ يعرف بسهولة أخطاءه الماضية» وكان بعد ذلك يقوم بتمييز هذه 
التجارب (الأخطاء) بجعلا أكثر قتامة وإظلاماء ثم يقوم بنقل صور الأخطاء هذه إلى الخط 
الزمني لستقبله. كان من السهل جدا عليه عمل هذا لأن الخط الزمنى لمستقبله القريب كان 
يلتحم مباشرة بالخط الزمني لاضيه القريب. ۰ 


وعند العمل مع "راي" استطعنا بسرعة أن نعثر على طريقة تمكنه من التمييز بمزيد 
من الوضوح بين ماضيه ومستقبله» مع الحفاظ في الوقت نفسه على طريقته في التعمرف على 
أخطاء الاضي وتجنبها في الستقبل. وفي الواقع » فإن الترتيب الجديد للخط الزمني الخاص 
به أتاح له إنجاز هذا الهدف الإيجابي بفعالية أكثر بكثير. 

"راي» الآن لديك خط زمني على شكل حرف ۲. حاول أن تجعل فرعي هذا الخط 
يصبحان أكثر قربأ منك حتى يكون لديك خط زمني على شکل حرف ۷ بحیث یکون 
ماضيك يبدأ من عند كتفك اليسرى› ومستقبلك يبدأ من عند كتفك اليمنى (أوماً ”رای“ 


الخطوط الزمنية الشخصية ۲٤۴‏ 


برأسه موافقا). تابعت قائلا: "الآن يمكنك تمييز أخطاء الاضي بطريقة ما -ربما عن طريق 
وضع حد متألق حولها- بحيث يتم التعرف عليها كفرص للتعلم”. بعد ذلك اقترحست عليه 
أن يقوم بتحويل الخطأً الذي كان يرغب في تجنبه إلى فيلم يدور حول ما كان يرغب في 
القيام به بدلا من الخطأء وأن يضع هذا الفيام علی الخط الزمني الستقبلي الخاص به»› بدلا 
من وضع الأخطاء التي يرغب في تجنبها. 

علق ”راي”» بعد تفكر عميق لبعض الوقت» قائلا: "نعم» يمكنني عمل ذلك» ولكن 
الخطين الزمنيين للماضي والمستقبل يبدوان كما لو كانا يرغبان في العودة إلى الالتحام مرة 
أخرى". 

قلت : ”حسناء بدلا من أن تقوم بنقل ما تريسده مباشرة من الخط الزمني الماضي إلى 
الخط الزمني المستقبلي» جرب القيام بذلك بشكل مختلف هذه المرة. حدد أحد أخطاء 
الاضي» واصنع فيلما لما ترغب في القيام به بدلا من هذا الخطأء وقم بتحريك هذا الفيلم عبر 
الخط الزمني الاضي» واجعله يمر عبر جسدك» ثم ينتقل إلى مستقبلك واجعله يستقر في أي 
مكان مناسب من هذه السلسلة. وني كل مرة تفعل فيها هذاء سيبدو مستقبلك أفضل كثيرا 
مما كان عليه لأنك تركز على شيء؛ تريده بدلا من التركيز على شيء تريد أن تتجنبه". 

وعندما استخدم "راي“ هذه الطريقة› استقر الخط الزمني الخاص به على ترتيب شكل 
الحرف ۷ الجديد» وكان هو راضياً عن ذلك. اقترحت عليه أن يقو يقوم بفرز "فرص التعلم" 
الاضية وعمل نفس الشيء بحيث يمتلى مستقبله بالأشياء التي يرغب في عملها بدلاً من 
الأشياء التى يرغب فى تجنبها. معظمنا يجد أنه من الأسهل كثيراً أن يكون متحفزاً عندما 
نفکر فیما نرغب في عمله ولیس فیما لا نرغب في عمله. 

كان ماضى ومستقبل ”جودي" متداخلين أيضأً؛ ولكن لفترة أطول. كان ماضيها 
ومستقبلها یسیران معا دة ستة أشهر قبل أن يتفرعاء الاضى إلى اليسار› والمستقبل إلى 
اليمين. كانت ”جودي” تشتکي من انها عندما تقوم بتغيير ما» مثل الانتقال إلى مكان جديد 
أو الحصول على وظيغة جديدةء كانت حقا لا تشعر أنها فعلت ذلك إلا بعد مرور قرابة ستة 
أشهر. كانت قد مرت لتوها بأزمة» حيث كان زوجها يخونها. ورغم أنه توقف عن ذلك 
وطلب منها الصفح » وأنها صفحت عنه» إلا أنها كانت لا تزال منزعجة ومكتئبة. قالت 
لي: ”الأمر دائما على هذا النحو؛ حتى عندما يسير شيء ما على خير ما يرام» أشعر 
بالاکتئاب لحوالي ستة أشهرء وبعدها آکون بخیر حال". کانت تشعر بالثارة عندما علمت 
كيف كان الخط الزمني الخاص بها مرتباء لأن هذا جعلها تفهم شيئا أربكها وحيرها 
لسنوات. وعندما قامت بالفصل بين ماضيها الحديث ومستقبلها القريب. أصبحت تشعر 


١ القصل‎ 3 


بالتحسن على الفور عندما كان يتم حل مشكلة ما بدلا من أن تتضطر للانتظار ستة أشهر. 
كان باستطاعتها أن تعرف أن الاضى هو في الحقيقة الماضى. 


مشكلات عدم القدرة على التعلم 

عندما يكون الخط الزمنى منظماً بشكل سيئ» أو معكوساء أو مفقوداء فإن ذلك يمكن 
أحياناً أن يسبب مشكلات في التعلم. على سبيل المثال» كانت "ميشيل*» التي تم تشخيص 
حالتها على أنها صعوبة في الفهم» تعاني من صعوبة فى تذكر الأشياء. كانت إذا شاهدت 
فياما لا تستطيع أن تسترجع بدايته ومنتصفه ونهايته بترتيب صحيح. وكانت القراءة 
بالنسبة لها مستحيلة تقري اء حيث إنها لم تكن تستطيع أن تتذكر ما قرأته لتوها. لقد 
تعرضت للعديد من الإصابات في الرأس عندما كانت طفلة› وني مرحلة المراهقة: لذا كان 
هناك افتراض بأن عدم قدرتها على الفهم كانت نتيجة لخلل في اللخ. وحيث إنها لم تكن 
تستطيع القيام بأي عمل يتطلب ذاكرة» أصبحت تعمل كمحترفة في مجال التدليك. 

ومن حسن الطالع› ذهبت ”ميشيل“ ذات يوم لشاهدة إحدى جلسات أحد ممارسي 
البرمجة اللغوية العصبية الذي كان يعرف مسألة الخط الزمني. وبعد أن اكتشف هذا المعالج 
أنه ليس لديها خط زمني»› قام بمساعدتها في تكوين واحد»ء يحتوي على ماضيهاء 
وحاضرها» ومستقبلها على شكل حرف ل من جانب إلى آخر. 

كان حصولها على. خط زمني أمرأ صنع فارقا هائلا بالنسبة لها. أصبحت على الفور 
قادرة على قراءة فقرة وتذكرهاء وهي مهمة لم تكن سابقا تستطيع القيام بها. لاحظ المعالم 
أيضا أن ”ميشيل" لديها سلسلة من الذكريات الؤلة بين سن الخامسة والثالثة عشر› وقام 
باستخدام طرق من طرق البرمجة اللغوية العصبية لساعدتها على التعامل مح هذه الذكريات 
(راجع الفصل ۷ لعرفه بعض الطرق التي يمكنك استخدامها مع مثشل هذه الذكريات). 
وجدت ”ميشيل" أن صعوبة الفهم التي كانت تعاني منها قد اختفت تماما في جميع 
الواقف. المهمة الوحيدة التي لم تستطع إنجازها بعد حدوث هذا التغيير كانت هي الكتابة› 
لأنها كانت قد دربت نفسها على الكتابة ب بنجاح رغم مشکلتها. وبعد أن أصبح لديها خط 
زمني › كانت ”ميشيل” بحاجة إلى إعادة تعلم الكتابة بطريقة مستقيمة بدون تردد. فعلت 
هذا بنجاح» وهي الأن تقوم بكتابة مسودات بمساعدة جهاز الكمبيوتر. وجدت ”ميشيل" 
حياتها مختلفة للغايه نتيجة لاكتسابيا خطاً زمنيا حتى إنها قررت العودة إلى دراسة 
الهندسة ؛ وهو شيء ما کانت لتحاول فعله أبدا عندما كانت ”عاجزة عن التعلم” 


الخطوط الزمنية الشخصيهة ۲٤۵‏ 


اتصلت بها لأعرف منها شخصيا النتائج» ولأعرف المزيد عن طريقتها السابقة في تنظيم 
الزمن. أكدت قصة ”ميشيل" ما رواه لي المعالج» وعرفت المزيد أيضا. بدلا من تتابع 
الأحداث الذي يكون لدى كل منا» وصفت ”ميشيل” شعورها السابق بالزمن على أنه ”كتلة 
من العشب البحري”. قالت: "وكأنني كنت أرى أمامي جدائل من الأعشاب البحرية› 
تصعد من قاع المحيط أتعرف أن الأعشاب البحرية تكون بأعلاها أكياس حبوب طافية على 
السطح؟ داخل هذه الأكياس کان یکمن ماضي› وحاضري» ومستقبلي“. 


سألتها: ”هل كانت هذه الأكياس مرتبة» بحيث يكون الاضي في بعضهاء والمىستقبل 
في بعضها الآخر؟". 

أجابت : "كلا لم تكن كذلك على الإطلاق » بل كانت مختلطة ومبعثرة بغير نظام. 
وكان من الصعب علي تذكر أي شيء لأنها لم تكن مرتبة. كان علي أن أبحث عن 
الذكريات. لم يکن باستطاعتي تذکر الأشياء التي كنت أقولها للناس» أو ما صنعته في اليوم 
اماضي. لقد تغیر کل هذا الان تماما. يمكنني تذكر الأحداث والأشياء. وهناك شيء اخر 
اختلف وهو نني أستطيع سماع الناس بشكل أفضل الآن» بل وأفهم ما يقولونه بشكل أفضل 
أيضا. سک الآن الكتابة والقراءة وفهم الأفلام". 

وعندما تحدثت أكثر مع ”ميشيل“» وجدت أن مستقبلها الآن يسير على الجانب 
الأيس؛ وماضيها يسير على الجانب الأيمن. وحيث إن هذا عكس الطريقة التي ينظم معظم 
الناس زمنهم بهاء أردت أن أتحرى لأعرف ما إذا كانت هذه هي الطريقة الأنسب بالنسبة 
لها أم لا. سألتها: "كيف اتخذت قرارك بوضع المستقبل على يسارك والماضي على 

أجابت : "عندما قمت بصنع التغييرء بدا لي الأمر وكأنني قد وقفت وجذبت الأعشاب 
البحرية في خط واحد. وهذا بالضبط هو الترتيب الذي حدث: الماضى إلى اليمين» واللستقبل 
إلى اليسار". ۰ 

سألتها: "هل ترغبين في أن تعرفي ما إذا كان هناك ترتيب أفضل للخط الزمني الخاص 
بك أم لا؟". 

أجابت: ”بالتأكيد". 

وحيث إنني لم أكن أستطيع اختبار إشارات الوصول العينية ل ”میشیل" بشکل جید 


بسبنب محار ند ثي ۾ عبر الهاتف, اعرف ما اذا کان خطها خمها الزمني معکوسا لآ > فررت 


3 القصل 4 


إرشادات شديدة الحرص والحذر حول كيفية تجريب نقل مستقبلها إلى اليمين وماضيها إلى 
اليسار. وأضفت : ”احظی فحسب کیف يبدو هذا“. 
وأصبح الماضي لا يمثل عبثاً كما كان وهو أيضاً أصغر حجما عما كان من قبل". 

قلت : ”والان تخيلي أنك تعيشين الأسبوع القبل بهذا الخط الزمني بينما تراجعين 
أمورا عديدة وفقا لهذا الخط الزمنى. هل لديك أية اعتراضات؟ هل ترغبين في تغيير هذا 
الخط الزمني قليلا بحيث يصبح أفضل بالنسبة لك؟ هل هناك أية مواقف فى حياتك سيكون 
الخط الزمنى القديم أفضل في التعامل معها؟“. 

أجابت ”ميشيل“ بسرعة : "كلا. لقد جاءتنى الإجابة عن السؤال الأخير على الفور". 
لاحظت ”ميشيل“” أيضاً أنه كان هناك مكان ما في الخط الزمنى القديم يحتوي على خلل 

وتابعت ”ميشيل”: ”إن عقلى يحب هذا الخط الزمنى أكثر. في المرة الأولى التى حصلت 
فیها على خط زمنى» شعرت أننى اكتسبت عقلا. والآن أشعر أننى قادرة على استخدام هذا 
العقل والاستفادة منه. هذا يصنع فارقاً ضخماً. إن مخي كله يبدو أنه أكثر اتصالا الآن ... 
كما أننى أشعر بالتغيير فى جسدي أيضا. إن الجانبين الأيمن والأيسر يبدوان متصلين الآن؛ 
كما لو أنهما يتلقيان المعلومات بشكل أفضل. أشعر وكأن عقلى غاية في الصفاء والشفافية“. 

قمنا بإجراء المزيد من الاختبارات لنتأكد من أن هذا الخط الزمني الجديد كان هو 
الأنسب ل "ميشيل“. وحرصت على منحها رقم هاتفى تحسبا لاحتياجها فيما بعد إلى تغيير 
أي شيء. 

وعندما تحدثت معها لاحقاأء أخبرتنى أنها قامت بإجراء تغييرات إضافية على خطها 
الزمني. كان ملء الفراغ الذي كان موجودا على خطها الزمني القديم بضوء أبيض هو ما 
جعلها تشعر بالارتياح وعدم القلق من تحول الخط الزمني إلى ما كان عليه سابقا. وبهذا 
الشعور بالأمان» شعرت أيضا بالارتياح تجاه جعل خطها الزمني أكثر مرونة بكثير» وتجربة 
خط زمنى يبدأ من الوراء إلى الأمام» وهو الخط الزمنى الذي أعجبها أكثر. 

توضح تجربة "میشیل“ کیف أن إجراء سلسلة من التحولات على الخط الزمنى فد 
يكون مفيدا أحيانا؛ ففى الئهاية نحن بالفعل نتمتع بالرونة لاستخدام ترتيبات بديلة عديدة 
للخط الزمنى في المواقف المختلفة في حياتنا 


الخطوط الزمنية الشخصية  ۲٤۷‏ 


کان ”ريكس"” أيضاً يعتبر عاجزا عن الفهم عندما كان صغيرا. ورغم أنه أصبح ناجحاً في 
العديد من الأمور» إلا أنه ظل يشعر بالارتباك بشأن معرفة اليمين من اليسار» وبشأن كيفية 
فت وإغلاق صنبور المياه. وبعد أن لاحظت أن الخط الزمني الخاص ب ”ريكس” كان 
معكوسا» جعلته يجرب قلب نظام خطه الزمني إلى الاتجاه المألوف. وبعد عدة شهور» قال 
لی ”ریکس” : "إنئي حقأ أحب مستقبلي الذي تمدد بعد عملك على تغيير الخط الزمني! 
الآن أستطيع بسهولة معرفة اليمين من الشمال› وأعرف تلقائيا ف أي اتجاه أحرك صنبور 
اميأه“. 


+ + + ٤ 
اساس العرد السحصي‎ 

مذذ اكتشفنا ترتيبات الخط الزمني كنا في غاية الدهشة والانبهار تجاه الطرق التي تؤ تؤثر 
بها الخطوط الزمنية الشخصية على شخصياتنا. ف البداية» تساءلنا ما إذأ كان الناس 
يختلقون هذه الادة فحسب وما إذا كان هذا مجرد هراء. إلا أنه أصبح من الواضح تماما 
مختلفا بحق. يبدو العالم کله مختلفا لي نظره؛ وهو نفسه یستجیب بشکل مختاف. کان من 
الواضح أن هذه الترتیبات الزمنية حقيقية ومؤثرة بشكل ذاتي. سوف نعرض عليكم بعمض 
u‏ الإضافية لنمنحكم حساً أكبر وفيا أعمق لهذه النطقة المثيرة. 

تعرف "مارك" -وهو طبيب- لأول مرة على الخطوط الزمنية من خلال كتابنا ععa1ا٣C‏ 
our Mind-and Keep The Change‏ . وبعد ان قرا فصل الخطوط الزمنية في الكتماب› 
اتخذ قراره باستخدام الخطوط الزمنية في تعامله مع جميع مرضاه في ذلك الأسبوع. وفيما بعد 
أخبرنا أنه كان قادرا على ساعدة جميع مرضاه الذين بلغ عددهم ٠١‏ باستثناء اثنين منهم 
واستطاع إحداث تغييرات مهمة عن طريق إجراء تعديلات على الخطوط الزمنية. كان العديد 
من مرضى ”مارك“ حالات مثيرة للغاية. 

كانت إحدى السيدات تشكو من الاكتئاب» وتشرح ذلك قائلة إنها كانت تشعر وكأن 
شيئا ما كان يجذبها إلى الخلف ويعوفها. كانت تشعر بالتقل› وبعدم القدرة على التقدم ف 
الحياة. کان مستقبلها عبارة عن خط يمر أمامپا مبأاشرة؛ ومأاضيها يقم ورأء ظهرها مباشرة. 
ولكن الشيء ء الذي كأن غریبا وغیر مألوف هو أن الماضي كان يمر على مسافة قدم واحدة وراء 
ظهرها ولكنه کان يمر منخفضا ويتجرجر على الأرض. وعندما قامت برقع ماضييا بحيیث 
لا ”يتجرجر" شعرت ہتحسن کبير ٠‏ وبأنها قأادرة على التقدم ومواصله الحياة. لقد كان 
مأاضيها ”يعوقها' فعليا بواسطة هذا التجرجر. وما زال يبدو و غریبا بالنسبة لنا أن يكون مشل 


4۸ الفصل ۱۹ 


هذا التغيير البسيط في طريقة تفكير الإنسان سببا في صنع مثل هذا الاختلاف العميق» ولكن 
أمثلة عديدة أخرى تجعلنا مقتنعين بذلك تماما. 

كان هناك رجل آخر لجأ إلى الكثير جدا من الأطباء امشاهير. ورغم أنه كان ذكياً وكفثا 
بوجه عام» إلا أن مشكلات شخصيته ظلت على حالها. ولقد اتضح أن خطه الزمني كان 
يحتوي على ماض ضخم حيوي كان يراه بسهولة على يساره» إلا أن مستقبله كان عبارة عن 
شرائح صغيرة ابتة بحجم طوابع البريد» على بعد حوالي قدم ونصف. وحيث إن مستقبله 
كان يفتقر بشدة إلى الإثارة والجاذبية» فإنه لم يكن قويا أو مؤثرا. وبعد تحويل مستقبله إلى 
فيلم متحرك أكبر حجما يحتوي على أحداث متصلة ومرتبطة» حدثت في حياته تغييرات 
كبرى. بدأ أصدقاؤه يسألونه عما حدث وما جعله مختلفا إلى هذا الحد. 


قيمة الخطوط الزمنية غير المألوفة 

ذكرنا من قبل أنه ليس هناك خط زمنى منفرد هو الأفضل؛ فبعض ترتيبات الخطوط 
الزمنية غير المألوفة تعمل بشكل جيد للغاية مع بعض الناس» وتكون هي أساس المهارات أو 
القدرات الخاصة لديهم. على سبيل المثال» كان مستقبل "توم يسير أمامه مباشرة في طريق. 
سألناه ما إذا كان يركز دائما على المستقبل القريب» ظنا منا أن هذا هو كل ما كان يراه. قال 
”توم”: "كلاء إن مستقبلي عبارة عن سلسلة من الشرائح الملونة الشفافة. وإذا أردت التفكير 
ي حدوث شيء ما في الستقبل البعيد» أقوم فقط بتكبير الشرائح وتقريبها إلي حتى أستطيع 
النظر عبر هذه الشرائح إلى المستقبل البعيد“. إن صورة "ترم" عن مستقبله القريب قامت فعليا 
بتلوين مستقبله البعيد. منحه هذا استمرارية منحته بدورها قدرة فائقة مميزة على التخطيط 
امتتابع. ) 

وكان الخط الزمني لأحد الأشخاص يسير بادئًاً من الأرض إلى السقف في خط رأسي 
مستقيم. وعندما طلبت منه أن يجرب خطأ زمنيا أفقياً كالذي يمتلكه معظم الناس» لم 
يعجبه ذلك. لقد كان يعرف أنه يفضل خطه الزمني الرأسي»› رغم أنه لم يكن يعرف مزايا 
وفوائد ذلك بوضوح. 

إذا كان الخط الزمنى الخاص بك مميزا وغريباء فاسأل نفسك: "ما فوائد هذا الترتيب 
للخط الزمني الخاص بي؟“. إذا كان لدى الجميع نفس الترتيب بالضبط للخط الزمني» فإننا 
كنا سنمتلك جميعا نقاط قوة ونقاط ضعف متشابهة. إن التنوع اللامحدود في طرق تنظيم الزمن 
يقدم أساسا للتنوع في المواهب والقدرات والتفرد الشخصي. 


الخطوط الزمنية الشخصية 44۹ 


ورغم أننا كنا نقوم بالعمل الرتبط بالخطوط الزمنية منذ بدأنا عملية استكشاف الزمن 
لأول مرة ني بداية عام ۱۹۸4ء إلا أننا ما زلنا نعثر على طرق أخرى مثيرة لتنظيم الزمن. إننا 
ندعوك إلى الانضمام إلينا في هذه العملية الأستكشافية المستمرة. وإذا رغبت في تعلم ا مزيد عن 
الخطوط الزمنية « فاقرأً أول فصلين من كتlبi|‏ Jlصlڊaق Change Your Mind-and Keep‏ 
„the Change‏ 


استخدام القدره ۲۰ 
الطبيعية لجسدك 
في عملية الشفاء 


بعد عدة أسابيع من میلاد طفلناً الأول وجدت نفشسی أعانى من ورم مؤلم 
شدید ف ٿديي الأيسر. ف البدايه افترضت أنه طبيعي وأنه سیزول من تلقاء 
نفسه› ولم أتخذ أي إجراء تجاه هذا الأمر. إلا أن الورم ظل يزداد ویصبح 
أسواً حالا 2 وتبح ذلك حمی 
شديدة. «أخيرا أدركت أننى كنت بحاجة إلى مساعدة طبية. شخص الأعراض 
واخيرا ادركت اندي اى عر 

انیا میکروب مع ف الثدي»› ووصف لي بعض المضادات الحيوية . وي فضون ٤‏ ساعة 
ذهبت الحمى» واختفى الورم تماما بعد عدة أيام أخرى. 

وعلى مدار لأعوام التالية › أصبح هدا السينارير مألوفا تماماً. فقمت بإرضاع الطفل 
ورعایته دة ١١‏ شهرا وكثيرا ما كنت أجد نفسي أعاود الإصابة بالورم ف صدري › ثم 
البقعة الحمراء ف الجلد» ثم الحمى الشديدة»› وأخيرا الضادات الحيوية. . أحب استخدام 
امضادات الحيوية» لأئن كنت أحاول تجنب تناول الأدوية بقدر الإمكانء إلا أن ذلك كان 

سي و ٠‏ در ر ٤ ٣‏ 

يبدو ضرورة حتمية. وف کل مرة كنت أصاب فيها بالعدوى» كنت أمر بنفس هذه الخطوات 
التتابعة. وعندما أصبحت على علم باشارات التحذير المبكرة» كنت أذهب إلى الفراش على 
ألغور» مصطحبهة معي وسادة دافئه» ”على أمل“ أن يقوم جسدي بعلاج نفسه هذه الملرة» 
بحيث لا أضطر مرة أخرى للجوء إلى الضادات الحيوية. 
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استخدام القدرة الطبيعية لجسدك في عملية الشفاء ۲۵۱ 


كنت أحاول استخدام ”التفكير الإيجابي“ لساعدة جسدي على الشفاء بنفسه. إلا أن ما 
حدث هو أن الأعراض كانت تزداد سوء في كل مرة. وفي كل مرة كنت أتماسك لبعض 
الوقت» على أمل أن تخمد الحمى من تلقاء نفسهاء وأتشبث بوسادتى الدافئة» وأتناول 
السوائل الساخنة. وعندما كانت درجة حرارة جسدي أثناء الحمى تظل عند درجة ٠٠٤‏ أو 
٠‏ فهرنهيت لدة أطول من اللازم» كنت أشعر بالقلق » وألجأً إلى طبيبي من أجل الوصفة 
الطبية › والتي دائما ما كانت تؤدي الغرض منها. 

بحلول هذا الوقت» كنت قد اكتشفت أن النساء في عائلتي كان لديهن تاريخ مرضي من 
الإصابة بعدوى الثدي. هناك عدد من العوامل الفسيولوجية التى يبدو أنها تجعل بعض 
النساء أكثر عرضة لأمراض الثدي من غيرهن. إلا أنني كنت أرغب ني أن أصبح أكثر صحة 
وسلامة » وني أن أكون قادرة على التعافي والشفاء بنفسى. وفي كل مرة كنت أتعاطى فيها 
الضادات احيوية ية دة ٠١‏ أيام» كان هضم الطفل یصبح اأکثر سوءا» وتبدو حفاضاته غريبة 
الشكل. اعتقدت أن المضادات الحيوية التى يتلقاها من خلال لبن الثديين كانت أشد قسوة 
وصعوبة عليه منها على أنا. وني ضوء الأبحاث الحديشة حول الإفراط في تناول المضادات 
الحيويةء استنتجت أن هذه الجرعات المتكررة من الضادات الحيوية لم تكن في صالحم صحة 
الطفل أيضا على المدى البعيد. 

وعندما ولد طفلنا الثاني» مررت بنفس التجربة. بل في الواقع وجدت نفسي أكثر 
استخداما للمضادات الحيوية. وعندما نظرت في التقويم الخاص بي“ انزعجت بشدة عندما 
أدركت أنني في خلال الشهور العديدة الأولى كنت أتناول المضادات الحيوية لعدد أيام أكبر 
من عدد الأيام التي لم أتناولها فيها. وأئناء كفاحي للعثور على وسيلة للشفاء من العدوى 
التي يصاب بها ثديي بدون أدوية» استخدمت تقريبا كل أسلوب وطريقة أعرفها من طرق 
البرمجة اللغوية العصبية؛ فبينما كنت أرقد مريضة في الفراش» جربت العديد من الطرق 
المذكورة في هذا الكتاب» وغيرهاء دون أي نجاح يذكر. 


٠ 
کسف جد ید‎ 
وأخيراء وبینما كانت الأعراض امألوفة تهاجمني مرة أخرى حيث كنت في الفراش‎ 
“امل' كالمعتاد في الشفاءء» جربت شيئ مختلفا. أدت تجربتي الشخصية في ذلك اليوم اى‎ 
ابتكار طريقةه جديدة سيمت منذ ذلك الحين ف مساأعدة العديد من الأشخاص الآخرين على‎ 
استر داد عافيتهم بسرعه أكبر.‎ 


۲١ القصل‎ ۲ 


أولا سألت نفسى: ”كيف أفكر فيما سوف يحدث لى؟" علمت أننى كنت أتمنى 
الشفاء دون أدوية» ولكن ما الذي أتخيله بالفعل ني عقلى عندها أفكر في الشفاء؟ لاحظت 
أننى كنت أرى نفسى مستلقية في الفراش» وتبدو على أمارات الرض. كنت أرى هذا كما لو 
كان صورة فوتوغرافية بالأبيض والأسود لنفسى» ولكن الصورة أصبحت باهتة إلى حد ما 
كنت أرى هذه الصورة إلى يساري. فكرت قائلة لنفسي: "لا عجب في أنني لم أكن أشعر 
بالتحسن؛ فعلى الرغم من أنني كنت أتمنى أن أشعر بالتحسن» إلا أنني كنت أرى الرض 
في اللاوعي”. 

وبعد ذلك سألت نفسى: ”ما الذي أعرف بالتحديد أننى سأشفى منه تلقائيا؟ ما الذي 
أفترض أن جسدي سيعالجه بنفسه دون أن أفعل أي شيء؟“. فكرت أولاً ني أشياء مشل 
التعرض لجرح أو خدش. إذا تعرضت لجرح في الجلدء فإنني أعرف أن جلدي سوف يتعافى 
تلقائياء في غضون بضعة أيام. أما الأنفلونزا أو البرد فهي حالات أكثر شبهاً بعدوى الشدي› 
لأنها تؤثر في جسدي كله أكثر من تأثير الجر أو الخدش. إنني أعلم أنني إذا أصبت بنوبة 
الأنفلونزاء فان کل ما سأحتاج إليه هو بعض الراحة» وبعدها سيتعافى جسدي وحده من 


4 ¢ 


استخدام قدرة جسدي في السفاء 

عندما لاحظت كيف كنت أفكر في مسألة التغلب على الأنفلونزاء رأيت نفسي في فيام 
قصير؛ على الجانب الأيمن. رأيت نفسي في البداية راقدة في الفراش. وبعد ذلك أصبح أكشر 
قوة وصحة بالتدريج. كان الفيلم يشبه عملية تصوير سريعة جدا للزمن حيث يمر الوقت 
بسرعة هائلة» بحيث في غضون ثانية واحدة في عقلى أرى نفسى أنتقل من الرقاد مرضا إلى 
التعاني والقيام في صحة. ا 

شعرت بالشغف والفضول تجاه مأ سوف يحدث إذا بدأت التفكير في عدوى الثدي على 
أنها ”مثل الأنفلونزا". لقد كنا بالفعل نعمل في ذلك الوقت باستخدام طرق أخرى من طرق 
البرمجة اللغوية العصبية تشتمل على ”تنظيم المح" للمعتقدات (راجع الفصل ۴). أخذت 
الصورة التي أرى نفسي فيها مريضة بعدوى الثدي› وقمت بنقلها إلى الوقع الذي أرى فيه 
الفيلم الخاص بالشفاء التلقائي من الأنفلونزاء وقمت بعمل فيلم مشابه خاص بالشفاء تلقائيا 
من مرض الثدي. جعلت هذا الفيلم مشابها للآخر تماما: نفس الحجم» ونفس الألوان؛ 
ونفس سرعة الحركة؛ وني نفس الوقع. وعندما فعلت هذاء اختلف شعور جسدي على 
الفورء لم أكن قد شفيت بعد» ولكنني شعرت أنني سأشفى قريبا. 


استخدام القدرة الطبيعية لجسدك ق عملية الشفاء ۲١۴۲‏ 


ولکي ”أحافظ” على التغيير» قمت بصنع مثال أخر لفيلم أكون فيه قد شفيت بالفعل 
تلقائيأا من عدوى الشدي» وقمت بوضع هذا الفيلم ف ماضي. جعلت هذا الفيلم يبدو 
کالتجارب الأخرى التي حدثت في الاضي بالضبط وقمت بوضعه على الخط الزمني الاضصي 
الخاص ٻي. عندها شعرت أنني أفضل حالا بکثیر. شعرت يقینا أنني سأشفی بدون أدوية. 
ورغم أنني كنت أعلم أنني قمت لتوي باختراع هذه التجرية» إلا أن جسدي شعر بها 
وتعامل معها على أنها حقيقية. ”وحيث إنني فعلتها من قبل فإنني بالطبع سأكون قادرة 
على تحقيق يق نفس الشيء مرة أخرى الآن". 

واصلت استراحتى وممارسة أسلوب الوسادة الدافئة» وظللت أراقب ما سيحدث. 
عادت درجة حرارة جسدي إلى الحالة الطبيعية» دون أن تصل إلى مستوى ٠٠١‏ درجة التي 
كنت أصل إليها في كل مرة سابقة. بدا الورم والبقعة الحمراء يزولان تدريجياً على مر 
اليومين التاليين. كنت في غاية السعادة لأنني لم أكن بحاجة إلى المضادات الحيوية ! 


بعد ذلك لم أحتج أبدا مرة أخرى إلى استخدام امضادات الحيويهة ه لعلاج عدوى الثدي 
أثناء عام اخر کامل من إرضاع طفلنا الثاني › وحوالي 1٥‏ شهرا أرضعت فيهاأ طفلناأ الثالث. 
کان نمط عدوی الثدي عندي متکرراء وواضحا بطريقة لا تجعل عندي شك ولو ضئيل في أن 
هناك اختلافا قد حدث. کما لو أن جسدي کان یعرف الآن کیف يقوم بمقاومه عدوی الثدي 
على الفور» حتى قبل أن تبدأ. ومنذ ذلك الوقت فصاعداء نادرا حتى ما كنت أمر بالأعراض 
الابتدائية. وعلى مدار العامين ونصف اللذين قمت فيهما بإرضاع ورعاية الصغيرين› لم أمر 
بالأعراض سوى مرتين» ثم اختفت هذه الأعراض دون أن أصل أبدا إلى مرحلة الحمى. في 
إحدى الرتين › أصابتني الحەى بینما کنا نقضي إجازة بعیدا عن البیت › وقمست بشرا 
الضادات الحيوية بحيث أستخدمها إذا احتجت إليها. إلا أن الحمى بدأت في الاختفاء بدلا 
من أن تستمر درجة ة حرارتي مرتفعة كما كان يحدث سابقا. کان هذا تناقضاً رائعا تماما مح 
تجربتي السابقة. كانت الأمور مختلفة بشدة عن النمط السابق لمدوى الصدر الخطيهرة متكررة 
الحدوث. 


طريقة لاسترداد العافية 


حيث إن هذه الطريقة قد صنعت هذا الاختلاف معي“ بدأنا ف استخدام هذه العمليية 
مع أشخاص آخرين. كنا نرغب في أن نعرف ما إذا كانت نفس الطريقة ة التي أفلحت معي 
سوف تفلح مع الآخرين ام لا ومع أتواع أخرى عديدة من الشكلات الجسدية 1 لا. ولأن 
الطريقة كانت فى غاية السرعة» لم يكن هناك ما يمكن أن تخسره: خاصة أننا كنا نقدم هذه 
الطريقة كإضافه إلى العلاج الطبي المعتاد» وليس كيديل له. ومئذ ذلك الحين»ء وجد العديد 


:7 الفصل ۲۰ 


من الناس أن هذه الطريقة مفيدة في التعامل مع نطاق عريض من المشكلات الصحية العنيدة. 
ونود أن نسوق هنا بعض النماذج.' 


"إريك” والنهاب المغاصل 

كان "إريك“ يعاني من التهاب المفاصل. كان يشعر بألم دائم في العديد من مفاصله› 
وأسوأً آلامه كان في مفاصل أصابعه. كان قد تخلص بالفعل من بعض نشاطاته الجسدية 
بسبب هذا الألم» ولكنه تطوع في إحدى الندوات ليكون الشخص الذي يتم الشرح عليه 

عندما طلبت منه أن يفكر في مرض مشابه لالتهاب المغاصل» ولكن بحيث يكون مرضاً 
يعرف أنه سيشفى منه تلقائيأء فكر في التواء في معصمه. وعندما فكر في شفاء التواء معصمه» 
تيل هذه المنطقة تنبض بالدماء التي تحمل معها المواد الشافية. كانت منطقة الشغاء أكثر 
حيوية › وأكبر حجما وأكثر تألقا من المنطقة المحيطة بها. بعد ذلك قمت بتوجيهه إلى إعادة 
تنظيم مرض التهاب المفاصل بنفس الطريقة التي استخدمها لتوه في تنظيم الشفاء من التواء 
معصمه. قام ”إريك"” بجعل صورته عن التهاب المفاصل مشابهة بالضبط حيث تتأثر جميع 
الفاصل› إلخ. وبمجرد أن فعل "إريك" هذاء بدت يداه بالفعل أكثر توردا. 

وبعد إتمام العملية» قال “إريك" : "أود أن أخبرك بما يحدث الآن. يزداد كل مفصل - 
واحدا وراء الآخر- سخونة ت وألا دفعة واحدة. ثم يختفي کل الألم من هذا الفصل. من الجيد 
أن هذا لا يحدث مع جميع المفاصل في وقت واحدء وإلا کان هذا سيكون أكثر مما يمكنني 
احتماله" . هذه العملية استمرت على مدار الأسبوع التالي› بحيث يشعر مفصل وراء الآاخر 
بهذه الزيادة الشديدة في الحرارة والاألم الشديد› ثم يختفي الألم تماماً. وبعد ذلك يكون هذا 
امفصل على خير ما يرام ؛ وذلك على نقيض الألم امزمن السابق الذي كان يشعر به ”إريك". 

اختفت تقريباً أعراض التهاب الفاصل لدى "إريك” تماماً. وبعد وفاة زوجته في حادث 
سيارة عاودته الأعراض على الفور. وبعد أسبوعين من ذلك» حضر "إريك” إحدى ندواتنا 
التي كنا نشرح فيها عملية تبديد الأحزان (راجع الفصل .)١١‏ وبعد التعامل م حزنه» مرة 
أخرى اختفت الأعراض تماما من عنده. 


أ الطريقة المذكورة في هذا الفصل لا يجب اعتبارها علاجا بغرض تخفيف أي مرض معين أو اضطراب 
عضوي ولكن الفرض منها أن تكون طريفة عامة لتحسين الصحة فيما يتعلق بالمرض عموما, هناك 
نماذج تشرح التجربة الشخصية لأشخاص استفادوا من هذه الطريقة. 


استخدام القدرة الطبيعية لجسدك يفي عملية الشفاء ۲۵۵ 


”"آبريل” وآلام الظهر المزمنة 

قابلتنى ”آبريل” في مؤتمر قومى حول الصحة والسعادةء» حيث كنت أعرض هذه 
الطريقة » وسألتني ما إذا كنت أستطيع مساعدتها. 

قالت لى “آبريل": “لقد ترددت كثيرا قبل أن ألجأ إليك» لأننى كنت قد عقدت 
لآمال من قبل» وبعد ذلك تحطمت كل آمالى» ولست أرغب ف الشعور بالإحباط وخيبة 
الأمل من جديد. هذا الأمر ينطوي على الكثير. إنني أعاني منذ سنوات من ألم مزمن في 
الظهرء وأجريت سبع عمليات جراحية» وأربع تجارب حمل فاشلة بسبب هذا الألم". 

لم أحاول معرفة تفاصيل حالة "ابريل“ في ذلك الوقت» لأنه لم تكن أمامي سوى ٠١‏ 
دقيقة. لذا كنت بحاجة إلى الانصراف بسرعة ؛ فقلت لها: "يبدو أنه من الهم جدا بالنسبة 
لك ألا تكون لديك أية توقعات أو آمال. وحقا ليس من الضروري أن يفلح عملي معك. ولا 
يهم على الإطلاق ما تفكرين فيه أو تتوقعينه على مستوى الوعي. يمكننا تغيير الطريقة التي 
يفكر بها مخك في هذا الأمر عن طريق تنظيمه بغرض تحقيق الشفاء التلقائي. إذا أفلح الأمرء 
فسيكون هذا رائعا؛ وإذا لم يفلح» فذاك ولا بأس. إذا كان هذا هو ما سيجعل ظهرك يشفي 
نفسه من تلقاء نفسه» فإن هذا هو ما سيحدث. إنك لست بحاجة إلى توقع أي شيء حتى 
يحدث الشفاء» لذا أقترح عليك عدم توقع أي شيء". استرخت كتفا ”آبريل"؛ وبدا عليها 
الارتياح تجاه عدم اضطرارها إلى الارتفاع بآمالها. 


كنت بحاجة إلى إجراء العديد من التعديلات على الطريقة لكي أجعلها تفيد ”ابريل"” 
بسهولة وارتياح ودون مشقة. ني البداية لم تستطع أن تعثر على أي شيء يبدو مشابهاً لآلام 
ظهرها وتعرف هي أنه يمكن أن يشفى من تلقاء نفسه. كان جرح أو بثرة تبدو غاية في 
التفاهة والضالة با لمقارنة بما كان يعاني منه جسدها. قالت ”آبريل" موضحة: "لقد أجريت 
عمليات جراحية» والألم ينتشر في عمودي الفقري من أعلى لأسفل» وفي معدتي. هناك كثير 
من الدمار". 

طلبت من "ابریل" أن تختار بقعه صغيرة واحدة فحسب من جسدها أرادت أن تشفی 
من تلقاء نفسها» بحيث تبدو أشبه بجرح. أفلح هذا معها. اختارت الموقع الذي أجريت فيه 
معظم عمليات الظهر الجراحية › وواصلنا التقدم. عرفنا كيف نجعل صورة جزء من ظهرها 
تبدو مشابهة لصورة جرح يشفى. قامت بإضافة وهج أبيض» وجعلته ثلاثي الأبعاد. وبمجرد 
أن فعلت هذا مع بقعة واحدة من جسدهاء» جعلت ”ابريل" توسع نفس هذا التنظيم إلى 
جميع الناطق الأخرى من جسدها التي تحتاج إلى علاج. قلت لها: "تماما كما لو أن لديك 


٣١ لقصل‎ 


الكثير من الجروح في أماكن مختلفة» وكل واحد منها سيشفى من تلقاء نفس" . شعرت 
"آبریل” بتحسن كبير» ولكن كان هناك شيء ما زال يبدو مفقوداء لأنها لم تشعر بنفس 
الشعور تجاه ظهرها ومعدتها كما فعلت تجاه شغاء جرح. . والشيء ء الذي أفلح في النهاية 

حقق الغرض النشود كان هو نقل صورة شفاء الجرح تلقائيا إلى منطقة المعدة» ثم توسيع هذه 
ال حول منطقتي المعدة والظهر بالكامل. عندما فعلت هذاء أصيبت "ابریل" بقشعريرة في 
جسدها كله» واحمر وجهها. كان من الواضح أن جسدها يجري تغييرا مهما وكبيراً. وعندما 
نظرت إلى استطعت أن أرى أنها كانت ا للغاية بالتجربة. 


E A 
من شيء مشابه لهذا في ماضيهاء أخبرتني أنها لا تستطيع أن تقوم بهذه الخطوة بسبب‎ 
› حزنها على الرات التي فقدت فيها حملها في الماضي. وحيث إن وقتي کان محدودا للغايه‎ 
Resolving اقترحت عليها أن تحصل على شريط الفيديو الخاص بنا والذي يحمل اسم‎ 
ويتناول مسألة التعامل مع الأحزان» وأن تستخدم الطريقة الوضحة فيه لساعدتها‎ ۴ 
على التغلب على أحزانها ثم تقوم بعمل الخطوة الأخيرة بنفسها. طلبت منها أيضا أن تتصل‎ 
بي ٳذا احتاجت إلى أي مساعدة في إتمام العملية.‎ 


وعندما تحريت عن حالة ”آبريل" بعد أسبوع ونصف» قالت إنها كانت تفكر لتوها في 
كتابة خطاب تعلمني فيه بالنتائج. كانت الإثارة تبدو في صوتها؛ وقالت : "إنني في غاية 
السعادة. عندما قمت بعملك معي»› اختفى الألم تماما بمجرد أن اقشعر جسدي. وبعد ذلك› 
شاهدت شريط تبديد الأحزان؛ ولقد ساعدني هذا في التغلب على خسائري. وبعد ذلك كنت 
أقص على والدي قصة عملية الشفاء» وكنت أشرح له الخطوات»› واقشعر جسدي كله مرة 
أخرى. أعلم أنني الآن أشفى". 

قضيت بعض الوقت في الحصول على مزيد من العلومات أيضا عن تاريخ "آبريل". 
کانت لدیها مشكله خلقية في في ظهرها تم اکتشافها عندما کانت في سن ۲۱. وبعد أن أصبحت 
تشعر بألم مزمن أجريت لها عملية قياس على النخاع الشوكي. كانت تعاني أيضاً من 
لانزلاق الغضروني » وبعض التشوه في فقرات العمود الفقري. وعلى مر السنوات» خضعت 
"آبريل" لسبع عمليات جراحية في الظهر: فت في القوس الفقرية الخلفية » ودمج للفقرات 
وزراعة جهاز تحفيز ظهري عمودي في ظهرها. العملية الأولى في عام تسببات في جرح 
ظل مفتوحا لمدة عام ونصف. تقول ”ابريل": "وعندما شفي الجرح أخيرا» كان الألم ما زال 
موجودا. لم تكن هناك راحة. بل إنني كنت أشعر بمزيد من الألم عن ذي قبل» بسبب 
الجراحة والندبة. بعد ذلك جربت عددا من الطرق للتخلص من الألم“. كانت إحدى هذه 
الطرق هي زراعة جهاز تحفيز ظهري عمودي في مستشفى جامعة ”جونز هوبكنز“. كان من 
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الغترض أن يقوم هذا الجهاز بإيقاف ألها التواصل» لكنه لم ينجم في ذلك» وبدلاً سن ذلك 
أدی إلى المزيد من امشكلات بما فيا صدمات كهربية مزعجة › ومتاعب بالثانة»› والام في 
مضلات المهبل. كان جهاز التحفيز يتم تشغيله وإيقافه من مصدر طاقة خارجي› وحيث إنه 
سبب لها مشكلات ومتاعب ‏ فقد توقفت عن استخدامه. 
تقول "آبریل": "بعد ذلك» جریت الأدوية المخدرة واللسكنة لمدة سنتين أو ثلاث 

سنوات أخرى› حتی أدمنتها تماما. عدت إلى عيادة مستشفی ”جونز هوبکنز" حیث کنست 
أمارس عملية تغذية استرجاعية حيوية » وأمارس تدريبات العلاج الطبيعي» وأخضع لبرنامج 
خأاص لاحقلاع عن الأدوية الخدرة. وبعد عام من ذلك› بدأت أعاني من مشكلات في معدتي› 
وقيل لي إن معدتي قد تاكلت بسبب أدوية تسكين الالام التي كنت أفرط في تعاطيها. وفي 
عملية جراحية أخرى تمت إزالة نصف معدتي تقريبا. وبعد ذلك مررت بعدة تجارب حمل 
فاشلة. وقيل لى إن الفشل كان بسبب مشكلات ظهري. وأخيرا استطعت أن أخوض تجربة 
حمل كاملة کانت نتیجتها طفلاً صحیحاً جسدیاًء جاء بعده آخر“. 

”وعلى مدار عدة سنوات لم أعان من ألم مزمن› إلا ف بعض الأحيان التي کت أقوم 
فيها بأعمال تتطلب قوة مثل تهذيب أشجار الحديقة. وبعد ذلك عاودتني مرة أخرى آلام 
الظهر المزمنة. قلت لنفسي إنني سأقوم بتجربة طريقة مختلفة في هذه المرة» لذا كان توقيت 
لقائي بك رائعا. إن ما فعلته معي أفادني بشدة» وأا فادرة على دعم وتحسين ذلك عن 
طریق رعاية نفسي بشکل أفضل. لقد کان ذلك بالنسبة لي مريحأ للغاية» وكان تحريرا 
عاطفياً. لقد لاحظت اختلافاً فوريا في مستوى الألم. لقد اختفى الألم على الفور عندما شعرت 
بهذه القشعريرة. الشيء الرائع في العمل الذي قمنا به هو أنني أشعر الآن بأنني أمتلك بعض 
السيطرة وبعض الأدوات". 


"بيتر" وسرطان الجلد 

عندما حضر ”بيتر" ندوة كنت أدرس فيها هذا النموذج لعلاج الذات» كان مصاباً 
بسرطان الجلد ف أنفه› وهو أمر کان قد بدا منذ شهرین. کان فطر الورم السرطاني واحدا 
على ثمانية من البوصة › وكأن آخذا في النمو. کان قد تعرض من قبل لورمین سرطانیین في 
الجلدء وكان الأول في عام ۴۳ لذا كانت هذه تجربة مألوفة بالنسبة له. وفي أول مرة 
تعرض فیها لورم سرطاني؛ ظن في البداية أنه شامة مضحكة. ولكن لأنه كان يؤلم ويثير 


الحكه. ویزدد حجما ویحدت شعورا بالوخز وتي ف الداخلء ۳ بير ي بقح ص 


۲۰١ القفصل‎ ۲0A 


لا غير» فإما الإزالة الجراحية» وإما استخدام دهان الكورتيزون. وأوصى الطبيب باستخدام 
الكورتيزون أولاء وإذا لم يؤد إلى نتيجة» كان سيلجأ إلى الجراحة. وعلى مدار ستة أشهرء 
سرطانی اخر فیما بعد. 

وعندما أصيب "بيتر" بورم سرطانی ثالث ف أنفه هذه المرة» شعر بنفس الشعور 
"البغيض” الذي شعر به تجاه الآخرين. وقرر استخدام الدواء على الفور للتخلص منه. إلا 
أنه قد ج أن ' 'بيتر م یکن ب ج ٣‏ دو هذه ر کان یجاس بین الحضور بين“ 
"بيتر امات نفدم على تفه ولم يقكر قي لامر بعد ذلك قال ل يما با 0 
أتوقع أي شيء“. 

وبعد حوالي أسبوعين من هذه الندوة» كانت زوجه ”"بيتر" هي أول من لاحظ التغير 
الذي طرأ على الورم السرطاني. قال ”بیتر” : "أخذت تفحصني من جميع الزوايا» وقالت: 
”إنه على وشك الاختفاء“؛ فقلت لها: ”دعيه وشأنه“ 4 ولقد اختفی بالفعل بعد ليلتين ! 
اختفی تماما!“. 

سألت "بيتر“ عن كيفية تخيله للورم أثناء الندوةء فقال لي : “تخيلت أنه داف للغاية. 
فكرت في أنه مغطى بلصقة تحفظ الحرارة بالداخل“. 


نيد" والإيدر 


تم تشخیص حالة ”تيد“ -أحد من کانوا یحضرون ندواتنا- على أنها مشكله إيدز. لم 
يستطع ”تيد” أن يتقبل هذا على أنه حكم بالإعدام» وبدأ في البحث عن طرق لتحسين 
صحته وحياته. وبدافعه القوي للتغلب على الإيدزء استخدم ”تيد“ كل طريقة استطاع العثور 
عليها لمساعدته في عملية الشغاء. استخدم العديد من الطرق المذكورة في هذا الكتاب» وغيرهاء 
لتقليل الضغط في حياته» ولصنع حالة من الانسجام والسعادة الشخصية. كان أسلوبه مفهوما 
ومنطقيا بالنسبة لناء وقمنا بتشجيعه على مواصلةه جهوده. 

عندما نتعامل مح شخص ف موقف "تيد" فأننا لا نعده إلا بتحسين جودة حياته 
فحسب» ولا نفترض أبدا أننا قادرون على الحفاظ عليها. ومع ذلك هناك نماذج عديدة 
لأشخاص نجحوا بوسیله ما في أن يتخلصوا من أمراض "قاتله“» ویبدو أنه من الرجح أن 
التغييرات النفسية تلعب دورا كبيرا في هذا. الكتاب الجميل ل ”بيرني سيجال" بعنوان 
0ye, Medicine and Miracles‏ هو عبارة عن مجموعة مؤثرة من الحالات الناجحة› 
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وملخصات الأدلة العلمية الأولية التي | تشیر إلى الارتہاطات النفسية العمضوية التي تجعل تجعل 
النجاح ممکنا. 


إذا کان شخص ما سليما تماما -لیس مصاباً بالإيدزء أو بمرض خطير آخر- فإنه قد 
يكون قادرا على التعامل مع التوتر» والعصبية» والغضب» و"فقد التوازن" بطرق متنوعة. إلا 
أنه إذا كان الشخص يرغب في الشفاء من مرض خطير» فإن هذا يكون فرصة ليعرف أن 
حياته الشخصية منتظمة وتسير كما ينبغي ويحافظ على ذلك بحيث تتا لجسده أقصى 
الطاقات والموارد الطلوبة للشفاء. استعان ”تيد“ بالعديد من طرق البرمجة اللغوية العصبية 
لتحقيق هذا. 
بالإضافة إلى ذلك» استخدم ”تيد" الطريغة الموضحة في هذا الفصل لتخيل الإيدز 
كالانغلونزا. کان یرغب في أن يستجيب جسده لاویدز على أنه شيء يمكن أن یتعافی مئه 
تلقائيا لم يكن أحد منا أبدا يعرف ما إذا كان هذا ممكناً أم لا ولکنه لم یکن لدیه ما 
يخسره وكان أمامه الكثير مما يمكن أن يكسبه 
وبعد حوالي عام» أجرى "تيد" إعادة اختبار لنفسه لاكتشاف فيروس الإيدز. كان 
لاختبار إيجابيا للأجسام ا لمضادة ولكنه كان سلبياً بالنسبة لوجود الفيروس نفنه! لم 
يتمكن الأطباء من صنع مزرعة للفيروس من جسده. وكان تفسير "تيد" هو أن جسده اكتسب 
مناعة ضد الإيدز. إن لديه الآن أجساما مناعية ضد الإيدز (حيث إن اختبار الأجسام الضادة 
كان إيجابيا) كما يحدث لنا عند الشفاء من الأنفلونزا. ولكن الفيروس نفسه اختفى. كتب لنا 
"تيد” يقول: "لم يصدق الأطباء ما حدث» لذا قاموا بإعادة فحصي في معصل آخر. وكانت 
نتيجة هذه الاختبارات أيضا هي تفس النتيجة› ولكنهم ما زالوا لا يصدقون أن هذا ممکن. 
وأنا الآن موضع امتما طبي مکثف". 
) أوضح تقریر حدیث في مجلة Science‏ أن الأبحاث قد أثبتت أن ' 'تید" لیس وحده في 
هذا الأمر. هناك أربعة أشخاص' من بين ٠‏ ۰ قامت مستشفی "جونز هویکنز" بإجراء 
دراسة طويلة الأجل عليهم» يظهرون نفس النمط الذي يوحي بشدة بشفائهم من الفيروس. 
إننا لا نعرف بالتحديد ما الذي حدث فسيولوجياً بحیث یغیر نتائج اختبارات ”تيد 
ولا نستطيع أن نكون على يقين من أن هذه التغيرات فرتبطة بما قمنا به من عمل مع "تيد" " 
إلا أن تید“ سلیم تماما وخال من الأعراض في هذه المرحلة رانظر اللحق في نهاية هذا 
الفصل). 


1 الفصل ۲١‏ 
السفاء الذاتي من أجلك أذت 
كل شخص تمر عليه آوقات في حياته يرغب فيها في أن يكون قادرا على الشفء من 


الشفاء باستخدام الطريتة الوضحة في هذا الفمل 


من الؤكد أن هذه الطريقة لن تحفز على شفاء كل شيء. إلا أن استخدامها لا يستغرق 

منك سوى قليل من الوقت وهى لا تتطلب منك القبول بأي معتقدات ترفضها أو إجراء 
تغییرات غريية على أسلوب حياتك. ولأنه ليس هناك ما يمكن أن تخسره والكثير جداً مما 
يمكن أن تكسبه» فاننا نعتقد أنها جديرة بالتجربهة. وإذا لم تنجح في ممارسة هذه اريت 
بنفسك» فلعلك تغكر في الحصول على مساعدة شخص مدرب على هذه الطريقة تحدیدا من 
طرق البرمجة اللغوية العصبية. 

كثيرا ما يتجاهل الناس في البداية أمراضاً يمكن استخدامها في تجربة هذه الطريقة› 
لأنهم يفترضون في البداية أن هذه الأمراض لا يمكن الشفاء منها. إذا كان لديك مرض تفترض 
أنه لا يمكن شفاؤه» فإن هذا امرض قد يكون هو الأكثر ملاءمة للاستخدام مع هذه العملية. 
وحيث إنك لا تعتقد على الإطلاق أن الرض أو الجرح هو شيء يمكن أن يشفى من تلقاء 
نقسه» فان التفكير في الأمر بشكل مختلف قد يصنع فارقاً هائلا. في إحدى الندوات› قال لي 
أحدهم : ”کل لا أستطيع ممارسة هذه العملية مع التهاب المفاصلء لأن هذا مرض لا يمكن 
الشفاء منه". ثم أدرك أنه كان يفكر في التهاب المفاصل على أنه شيء لن يتغیر إلا إلى 
الأسوأء وأصبح شديد الشغف بمعرفة ما سيحدث إذا استخدم هذه العملية في تغيير تفكيره 
اللاواعي. ‏ 

أشار كثير من الناس إلى تحقيق تحتيق نتائج طيبة من استخدام هذه العملية مع نطاق واسع 
من الشكلات. ولقد قرأت بالفعل عن نماذج عديدة حول كيفية ساعدة هذه الطريقة للناس 
على استخدام قدرات أجسادهم في عملية الشفاء. ونطاق الأمثلة يتمع لأكشر وأكشر كل عام 
بينما نستكشف ما هو ممكن باستخدام هذه الطريقة. وبالطبع كلما كان الرض أكثر خطورة› 


كانت الفائدة أكبر وأعظم. 
الاستفادة من الموارد الطبية 


تأكد من أنك تتلقى رعاية طبية جيدة فيما يخص أية مشكلة جسدية. عندما أكون 
مريضة » أرغب في الحصول على جميع العلومات التاحة لي بشأن ما يحدث. بالنسبة 
لبعض الأشياء قد يکون العلاج الطبي العادي أفضل وأكثر فائدة من محاولة استخدام مقلك 


استخدام القدرة الطبيعية لجسدك قي عملية الشفاء ۲٣‏ 


في إنجاز شيء ما. وبالنسبة لبعض المشكلات الأخرى› قد لا يكون لدى العلاج الطبي ما 
يقدمه سوى الأدوية الخطيرة والجراحات» التي لا يكون هناك تأكيد على أنها ستنجح. وفي 
هذه الحالات» لا يكون لديك ما تخسره» ويحتمل أن تكسب كل شىء عن طريق محاولة 
استخدام طرق أخرى» طلا كانت هذه الأخيرة لا تحول دون الحلول الطبية. استخدمت 
الطريقة المطروحة في هذا الفصل مع عدوى الثدي» وكنت أعلم أنني ما لم أحصل على نتائج 
في نغضون فترة زمنية محددة» كنت سأعود إلى استخدام اللضادات الحيوية. وحتسى عندما 
يقرر شخص ما استخدام حل طبي ”مألوف” مثل اللجوء إلى الجراحة› يكون من المحتمل أن 
استخدام هذه الطريقه بقة يمكن أن يساعده ي الشفاء من العملية الجراحية بسرعهة ه أكبر. 

يقدم كتاب "بيرني سيجال“ L0ve, Medicine and Miracles‏ العدیسد من 
التلميحات حول إقامة علاقة شراكة تتسم بالاحترام والفائدة مع طبيبك. إنني دائما ما أوجه 
الكثير من الأسئلة حتى يمكننى الاستفادة من خبرة طبيبى. أسأل أسئلة من قبيل: ”ما 
العلومات المتاحة عن هذا الر ض؟"» "ما مدى دقة الاختبار ات؟"» "ما أنواع العلاج 
المفضلة؟”» "ما فوائد ومخاطر العلاج؟“ "ما الفوائد أو الخاطر إذا لم أستخدم العلاج؟". وإذا 
كانت المشكلة في غاية الخطورةء فإنني قد ألجأ إلى طلب رأي طبيب اخر. 


إنني أعتبر طبيبي مستشارا مهما لديه معرفة عميقة وتدريب خاص بالأمراض 

الجسدية. كما أنني اتذكر أيضا أن جسدي ملكي ناء وأدرك أن العرفة الطبية تتغير مع 
الوقت. على الأقل» بعض الأشياء التي تعتبر الآن حقائق سيتم نسخها يوماً ما بواسطة 
مفاهيم أحدث وأفضل عن كيفية الحفاظ على الصحة. كان التشخيص الطبي لمرض ”ستيف" 
هو قرحة هضمية › وکان ذلك في عام .۱۹٥٩‏ کل شيء نصحه الأطباء به وقتها اتغح الآن 
أنه يزيد القرحة سوءا! اكتشف مۇخرا أن القرح تتسبب تتسبب فيها البكتريا» وكثيرا ما يمكن 
علاجها بنجاح باستخدام الضادات الحيوية. إن لأطباء يبذلون ة قصاری جهدهم في حدود 
المعلومات المتاحة لهم الآن. ويمكننا نحن أن نتخذ أفضل القرارات في ظل هذه العلومة وني 
ظل ما نعرفه عن أنفسنا وعن أجسادنا. إننا نكون أكثر احتراما و تقديرا لأطبائنا عندما لا 
نتوقع منهم أن یکونوا عالین بکل شيء. عندما اتخذت قرارات مختلفة عن نصائح طبيبي › 
كنت مستعدة تماما لتحمل مسئولية عواقب قراراتي. يقدم كتابا ”نورمان كوزينز" 
Anatomy of an Iiness‏ « و e Healing Heart‏ نموذجا رائعا للمشاركة الذكية في 
علاج وشفاء نفسك. 


۰ الفصل‎ 1Y 


موجز الشفاء الذاتي 

هذه الطريقة سوف ترشدك عبر خطوات عملية معينة من شأنها أن تعلم عقلك كيفية 
”تنظيم" إصابة أؤ مرض ما من أجل الشفاء التلقائي. وعلى الرغم من أنه لا توجد بالطبع أية 
ضمانات أن هذا سوف يحدث الشفاء إلا أن العديد من الناس أشاروا إلى تحقيق تقدم ضخم 
نحو الصحة. إننا لا ندرك بعد الآلية الفسيولوجية التي من خلالها تثير هذه العملية 
وتستحث استجابة الشفاء لدى العديد من الناس. يبدو أنها تفعل هذا عن طريق صنع رسائل 
شغاء ي اللاوعي يستجيب لها الجسد بعد ذلك على مدار ۲٤‏ ساعة يوميا. هذه الرسائل 
ليست مجرد ”اقتراحات عامة فيما دون الوعي” أو طرق أخرى من طرق التغيير الإجمالي 
الشامل» ولكنها رسائل مصنوعة ومهيأة بالتحديد حسب الطريقة التي يعمل بها مخك. 
ووجود هذه الرسائل في مكانها هو على ما يبدو عنصرا أساسياً يتيح لبعض الناس تحقيق 
شفاء رائع من أمراض ”ميئوس منها“ بينما كثير من أصحاب نفس المرض الآخرين لا 
يحققون هذا الشفاء. 

الخطوة .١‏ حدد ما ترغب في شفائه تلقائيا. قد يكون هذا مرضاًء أو إصابةء أو 
جرحا. 

الخطوة ۲. قم بإنشاء دليل خاص بك لكيفية معرفتك عندما يتم الشفاء أو يكون 
ساريا. اسأل نفسك: ”بعد أن يتم شفاء هذاء ما الذي سيختلف في شعوري؟"» ”ما الإشارات 
التى سأحصل عليها بحيث تدل على حدوث الشغاء؟". ”ما الذي سيبدو مختلفا بعد حدوث 
الشفاء؟". 

الخطوة۳. ابحث عن تجربة شفاء ذاتي تلقائي. فكر في شيء مشابه للمرض أو 
الجرح الذي ترغب في علاجهء وتعرف أن جسدك قد شفي من هذا الشيء تلقائيا, اختر 
شیثاً تعرف أنه یشفی أيا کان ما تفعله: شيء لا تستطیع تجنب شفائه تلقائيا. بعض 
الأمثلة الشائعة هي الجروح› أو الالتهابات» أو البثرات» أو الالتواءات› أو نوبات البردء أو 
الأنفلونزا. معظم الناس مروا بهذه الأشياء ونحن جميعاً نعلم أنها تشفى تلقائيا. فکر في 
شىء تعتبره مشابهاً لا ترغب في شفائه تلقائيا. 

الخطوة .٤‏ فكر في تجربة الشفاء الذاتي التلقائي كما لو كانت تحدث الآن. "إذن إذا 

کان لديك جر (أو أيا كان ما اخترته في الخطوة )٣‏ الآنء فإنك تعلم أنه سوف يشفى 
تلقائياً» أليس كذلك؟". لاحظ كيف تتخيل الجر إذا كان لديك الآن» مع معرفتك بأنه 
سوف يشفی من تلقاء نفسه 

الخطوة ه. تعرف على الاختلافات بين تجربة الشفاء الذاتي التلقائي (من الخطوة 
؛). وبين مرضك أو جرحك (من الخطوة .)١‏ كيف ترى كلا الأسرين» وما الاختلافات 


استخدام القدرة الطبيعحية لجسدك ف عملية الشفاء ۲٣۴‏ 


بینهما؟ ابداً بملاحظة مكان رؤيتك لهما. عندما تفكر في مرضك الذي لم يشف؛ ما الذي تراه 
في عقلك» وأين تراه؟ هل تراه أمامك ماثلاً ناحية اليمين؟ أم في جسدك؟ أم أنه على أحد 


الجأنبين؟ 


اسأل نفس هذه الأسئلة فيمأً تعلق بتجر ره ألشغاء الذاتي التلقائي (الخطوة ئ(. عندما 


تفکر ف معنی أن یکون لديك جرح الآن او أا کان اختيارك) › فأين تراه؟ معظم الئاس يرون 
ذلك في مواقع مختلفة؟ 


هل ترى إحدى هاتين التجربتين في جسدك بينما ترى الأخرى أمامك في الفضاء؟ على 
سبيل المثال» قد ترى جرحا يشفى الآن في يدك بينما ترى الإصابة التي لم تشف بعد كما 
لو كانت في صورة لنفسك موجودة أمامك. 

الأن تحر وجود أية اختلافات أخرى . لأحظ ما إذا كانت إحدى التجربتين ملونة مثلا 
والأخرى بالأبيض والأسود. هل إحداهما عبارة عن شريحة ثابتة والأخرى عبارة عن فيلم 
متحرك؟ هل إحداهما أكبر أو أقرب من الأخرى؟ إنك تتحرى الآن عن كيفية تعریف مخك 
لإحداهما على أنها شيء يشفی تلقائياء والأخرى على أنها شيء لن يشفى تلقائيا. 

في تجربة الشفاء الذاتي التلقائي» هل يدر هناك اختلاف ما بين منطقة الشفاء ا 
التي تحيط بها؟ بالنسبة لمعظم الناس› تكون منطقة الشفاء أكبر حجماأء وأكثر حيو 
ونابضة» ومتألقة أو مميزة بطريقة ما أو بأخرى من أجل الشفاء. من الهم ملاحظة هذاء لان 


ذه هي الطريتة التي يعرف بها بخك أن هذه النطتة من جمدك تستحق ت ق اهتماماً خاصاً. 
يقين من تذکرها" 


الخطوة . الآن اجعل تجربة الجرح الذي ”لم يشف” كتجربة الشفاء الذاتي 
التلقائي. لأن ستقوم بإعادة ترتيب وتصنيف جرحك أو مرضك في عقلك بنفس الطريقة يقة التي 
يستخدمها عقلك فعليا في ترتيب وتصنيف الأشياء على أنها قابلة للشفاء الذاتي التلقائي. 
يعني هذا أنك سوف تجعل تجربة الجرح الذي ”لم يشف” كتجربة الشقاء الذاتي التلقائي. 
سوف تتخيل مرضك أو جرحك يستخدم نفس الترتيبات التي يعتبر مخك أنها تدل على أن 
شیئا ما سوف یشفی من تلقاء نفسه. استخد م المعلومات التي حصلت عليها من الخطوة ه في 
عمل هذا. 

إذا كانت تجربة الجرح الذي لم يشف عبارة عن شريحة مرض ثابتة» أو فيلماً يعبر 
من سوء الحالة» فاجعل ذلك يتحول أولا إلى صورة تعبر عن التحسن تماما كالصورة التي 


۲١ الفقصل‎ ۴٤ 


لديك بالفعل عن تجربة الشفاء الذاتي التلقائي. بعد ذلك قم بنقل تجربة الجرح الذي لم 
يشف إلى موقع تجربة الشفاء الذاتي التلقائي. وإليك كيفية عمل ذلك: 

إذا كنت ترى تجربة الشفاء التلقائي في جسدك في البقعة المناسبة» فقم إذن برؤية 
تجربة الجرح أو المرض الذي "لم يشف“ في جسدك في الموقع المناسب له. بعبارة أخرىء إذا 
کنت تری جرحأ یشفی في يدك»› وترغب في شفاء عمودك الفقري› فتخيل أن عمودك الفقري 
یشفی» كما لو كنت تستطيع رؤيته هناك حيث موضعه في ظهرك. 

لا أنك إذا كنت ترى الجرح يشفى ني صورة لنفسك تراها أمامك» فعليك أيضاً أن ترى 
عمودك الفقري يشفى في صورة مشابهة لنفسك تراها أيضاً أمامك وفي نفس موقع الصورة 
الأولى. بعض الناس يرون الاثنين معاً: يرون عملية الشفاء في جسدهم» وفي صورة لأنفسهم 
يرونها أمامهم. 

الآن اجعل الصورة تماما مشل تجربة الشفاء الذاتي التلقائي من جميع النواحي 
الأخرى. إذا كانت تجربة الشغفاء التلقائي محاطة بوج متألق› أو كانت ثرية ت بالألوان› 
فاجعل تجربة ة الجرح أو الرض الذي لم یشف مثلها تماماً. عن طريق القيام بذلك» سوف 
يستجیب الان عقلك/جسدك تجاه الجرح/الرض الذي لم يشف بعد على أنه شيء قاہل 
تماما للشفاء تلقائيا. 


الخطوة ۷. اختبر لكي تتأكد من أن جرحك أو مرضك قد أصبح الآن قابلا للشفاء 
الذاتي التلقائي. ألق نظرة أخرى على تجربة الشفاء الذاتي التلقائي وعلى كيفية رؤيتك 
لجرحك/مرضك. هل هما متماثلان؟ إذا لم يكونا كذلك» فلاحظ الاختلاف الذي لا يزال 
قائما. واجعل الجرح/الر ض يمائل الشفاء الذاتي التلقائي بالضیطہ 

عندما يتم جعل الجرح الذي لم يشف قابلا للشفاء بهذه الطريقة يلاحظ معظم الناس 
تغيرات كبيرة وفورية في شعورهم تجاه الجرح/المرض. تكون هذه إشارة على أن هناك تغييرا 
قد حدث بنجاح على الستوى الفسيولوجي. هل صورتك عن الجرح أو الإصابة تبدو الآن 
حتيقية وقوية تماما كتجربة الشفاء الذاتي التلقائي؟ إذا لم تكن كذلك. فابحث مرة أخرى 
عن الاختلافات» واجعل التجربتين متمائلتين تماما. 

رغم أن معظم الناس يجدون أن كيفية رؤية الجرح هي ما يصنع كل الاختلاف› إلا أنه 
يمكنك أيضاً أن تتحرى ما تسمعه داخل نفسك أو ما تقوله لنفسك. إذا كان هناك صوت 
یرتبط مع تجربة الشغاء الذاتي› فاحرص على إیجاد صوت مشابه› قادم من نفس الكان» 
وجعله يرتبط أيضا بالجرح/المرض الذي ترغب في شفائه. 
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الخطوة ۸. حدد موقع الخط الزمني الاضي. قم بإنشاء نموذج آخر لتجربة الشفاء 
التلقائي» وقم بوضعه في مكان ما على خط الماضي. ستجد المعلومات التي تريدها حول 
العثور على الخط الزمني الماضي في الفصل السابق. ويستطيع أي ممارس ماهر لطرق البرمجة 
اللغوية العصبية أن يساعدك في تحديد موقع الخط الزمني الخاص بك في دقائق معدودة. 

اصنع نموذجا آخر لتجربة تتخيل فيها نفسك وقد شفيت بالفعل من هذا النوع من 
الجرح أو الرض من قبل» ثم قم بوضع هذه التجربة في ماضيك. احرص على أن تجعل هذه 
الذكرى الجديدة "المصنوعة“ مثل جميع ذكريات الماضي الأخرى» وذلك لكي تبدو لك 
حقيقية تماما. وحيث إن معظم معتقداتنا بشأن الحقائق والاحتمالات تقوم على ما نعتقد أنه 
قد حدث في الماضي» فإن هذه الخطوة تعتبر غاية في القوة والأهمية والتأثير في هذه الطريقة. 

الخطوات الثماني السابقة» بالنسبة لعظم الناس»› هي كل الطلوب لإحداث عملية 
الشفاء تلقائيا. الخطوات من ١‏ إلى ۸ تعيد توجيه جسدك نحو الشفاء على مستوى الوعي 
واللارعي على حد سواء. ومع ذلك فهناك خطوتان إضافيتان غالبا ما تکونان مفیدتین › 
وأحيانا ضروريتين. وليس هناك ما تخسره» بل هناك كثير مما يمكن أن تكسبه» إذا بذلت 
بعض الوقت والجهد في القيام بهاتين الخطوتين الإضافيتين. بعد أن أعرض الخطوتين› 
سوف أقوم بتقديم بعض الأمثلة التي توضم أهميتهما. 

الخطوة 4. اصنع انسجاما شخصياً داخليا: تحر عن الاعتراضات الداخلية على 
الشغاء. أغلق عيذيك وتحول إلى داخل نفسك. اسأل نفسك: ”هل يعترض أي جزء من ذاتي 
على الشفاء التلقائي؟" 

إذا كانت الإجابة هي : "ا" تكون هذه الخطوة قد انتهت بالنسبة لك. 

وإذا كانت الإجابة هي ”نعم“ فإن الطريقة الموضحة في الفصل ۸ يمكن أن تساعدك في 
العثور على وسائل لتصفية الاعتراضات الداخلية والسماح لجسدك بالشفاء. إن تعلم "قراءة" 
إشاراتك الداخلية الخاصة بتقدير ودقة هو مهارة ذات قيمة ضخمة في كل مجال من مجالات 
حياتك. 

عادة ما تثور الاعتراضات الداخلية لأن جز مهما من ذاتك يعتقد ببساطة أنك إذا 
أصبحت على ما يرام» فإنك ستخسر شينا ذا أهمية بالنسبة لك. قد يكون مرض معين أو 
مجموعة من الأمراض› سبباً في ڌ تحقيق إنجاز مفيد ومهم في حياتنا. بعض نظريات علم 


النفس تحدثت عن هذا باعتباره ”مکسبا ثانوياً" . عادة ما يكون هذا طريقة ازدرأئية للتفكير 
في شيء هو في الواقع ذو قيمة عظيمة لناء ويستحق بشدة الحفاظ عليه. قد يتسبب امرض أو 


۲١ إالفصل‎ ۲۹۹ 


الجرح في كسب حب واهتمام الآخرين» أو الحصول على إجازة من العمل أو من المسئوليات 
الأخرى› أو أي شيء من النتائج الهمة الأخرى. عندما تکون هذه هي الحال» يكون من 
الم معرفة طرق أخرى لتحقيق تلك النتائج الإيجابية» بحيث لا تعود هناك حاجة إلى 
الرض أو الجرح. 

تحر عن الاعتراضات باهتمام خاص وعناية إذا: )١‏ كان لديك مرض خطير؛ ۲) كان 
لديك مرض مستمر لفترة طويلة وكنت بحاجة إلى إجراء العديد من التعديلات على أسلوب 
حياتك بسبب هذا الرض؛ أو ۳) كان مرضك يؤثر بشدة على حياة من حولك. 

الخطوة .٠١‏ اتصل بحكمتك ومعرفتك الداخلية لتكتشف طرقا تدعم الشفاء. تحول 
إلى داخل نفسك» واسأل عقلك اللاواعي : "هل هناك أي شيء آخر يمكنني القيام به لدعم 
الشغفاء الذاتي التلقائى؟". انتظر أي صور» أو مشاعرء أو أفكار تداعب عقلك. إن روعة 
النصائح التي یمکن أن نقدمها لأنفسناء فقط إذا سألنا وأنصتناء لهي شيء مدهش. أحياناً 
تکون هذه النصائح هي نفس النصائح التي قدمها لنا آخرون؛ إلا أننا عندما نتلقاها من 
أنفسنا فإننا عادة ما نكون أكثر ثقة بها ورغبة في اتباعها. 

ادرس» بشكل خاص» تغيرات أسلوب الحياة. عندما تكون عاداتك الشخصية مرتبة 
ومنظمة» تكون لدى جسدك فرصة أفضل بكثير لعلاج وشفاء نفسه. اسأل: "هل هناك 
اقتراحات داخلية بخصوص نظام الغذاء» والراحة› والتمرين» وعادات العمسل»› إلح؟". 
أحيانا يكون "البروتوكول الثالى" بالنسبة لأصحاب مرض ما مشابه لمرضك غير مناسب للك 
على الإطلاق. عادة ما ستعرف ذاتك الداخلية -اللاوعي- هذا قبل أن يدركه عقلك الواعي. 


بالنسبة لأي مرض خطير» يكون من الفيد القيام بهذه الخطوة يومياً أو أسبوعياً حتى 
يكتمل الشفاء. في بعض الأيام» قد لا تحصل على أية نصائح› أو ببساطة تحصل على عبارة 
تقول: ”استمر في القيام بما تقوم به الآن بالفعل“. وفي أيام أخرى» سوف تحصل على 
معلومات غاية في الأهمية من ذاتك الداخلية 

تقدم لك هذه الخطوة طريقة ة لطيفة للتأكد من أن عاداتك الشخصية تدعم عملية الشفاء. 
دا كنت تقح نطاب غذايا ي أو لا تحصل على ما يكقيك من النوم. وفرط بل 
فإنك لا تضم عليه التراب وتتوقم مته أن يضفي نك تحافظ عليه نطيقاً وتمتني ب وتفه 
عليه ضمادة. وبنفس الطريقة » فإن منح نفسك عناية جيدة تسمح لأي جرح أو مرض بالشفاء 
بسرعة أكبر. أحيانا يساعد استخدام هذه الطريقة على إيجاد التحفيز لصنع وتطوير عادات 


استخدام القدرة الطبيعية لجسدك في عملية الشفاء ۲٦۷‏ 


شخصية تدعم عملية الشفاء. قد تجد نفسك راغبا في أن تكون أكثر تجاوبا مع احتياجاتك 
الجسدية بعد أن أصبحت الآن تعرف أن جسدك متوجه نحو الشفاء. 

يمكنك أيضاً إيجاد طرق أفضل وأفضل للاستجابة لصعوبات الحياة بحيث تشعر 
بالبراعة وسعة الحيلة والإيجابية بدلا من الشعور بالضغط على سبيل المثال» تخصيص 
خمس دقائق عدة مرات يوميا تغلق فيها عينيك وتسترخي يمكن أن يسمح بحدوث عملية 
الشفاء بسهولة أكبر. وحتى عندما تكون الظروف صعبة» فإن تغيير طريقة استجابتك 
للمواقف يمكن أن يخفض الضغط بشكل كبير» والعديد من طرق هذا الكتاب ستكون مفيدة 
في هذا الصدد. 


۰ ۾ جه جه 4ه * *٭ ره رھ » 4ه 
المرص يمكن ان يجمق الأحياجان والرعبان السحصيه: 

عندما طلبت من ”إيرل” أن يجعل مرضه مشابيا لتجربة الشفاء الذاتي التلقائي» تجهم 
وجهةء وقال: "عندما أحاول عمل ذلك» يتيبس جمدي كله وأسمع كلمة "لا" بصوت 
مرتفع ". 

وعندما حاولنا استكشاف اعتراض "إيرل" الداخلى» اكتشف "إيرل” أن امرض كان هو 
الوسيلة الوحيدة التي يعرفها لمحاولة تحقيق بعض رغباته واحتیاجاته. لقد تعلم عندما کان 
طفلا أنه لكي يكون إنسانا طيباً» فمن المهم أن يخدم الآخرين. ونتيجة لذلك لم يشعر 
"إيرل" أبدا أن لديه الحق في أن يقول ”لا“ للآخرين» أو حتى القيام بعمل ما من أجل نفسه 
فحسب. وجد ”إيرل” نفسه يصاب بالرض كثيراء وخلال هذه العملية أدرك أن الرض كان 
وسيلة فعالة يقول بها “لا". يمكن وصف موقف "إيرل“ بقول إنه وجد نفسه في صراع بين 
الرغبة في إشباع احتياجاته الشخصية والرغبة في إرضاء الآخرين. في البداية» استخدمت 
طريقة تسوية الصراع الوضحة في الفصل .٠١‏ ثم استخدمت عملية إعادة التشكيل في ست 
خطوات الموضحة في الفصل ۸ لمساعدته على امتلاك خيارات أخرى لتلبية احتياجاته 
الشخصية» بحيث لا يعود بحاجة إلى أن يصبح مريضا. 


کانت ”سالي” التي حضرت إحدى ندواتناء مريضة على مدار فترة طويلة من حياتها. 
وكانت تعتبر هذا ”مشكلة صحية" لا تستطيع عمل أي شيء حيالها. وعندما اعترض جزء 
داخلي من نفسها على شفاذهاء استطاعت أن تصرف ن امرض كان وسيلة جسدها التي 
يخبرها بها أن تبطى إيقاع حياتها وتستريح قلیلا. كانت "سالي“ تشعر بحاجة إلى أن تکون 
غاية في النشاط والانشغال» وإلى أن تكون محبوبة ”تنجز الأعمال”» لذا فإنها لم تعر انتباها 
للإشارات الجسدية مثل الإرهاق. وكأن جسدها أدرك أنها لن تستجيب وة تستريح بحق إا 
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عندما تمرض. وبمجرد أن أصبحت ”سالي” على علم بالحاجة إلى الاستجابة لإشارات 
التحذير البكرة هذه والتي يبعث بها جسدهاء لم تعد تصاب بالمرض كثيرا كما كان الحال 
سابقا. 
"أمنية الموت' 

بعض خبراء امرض والعلاج يتحدثون عن ”أمنية الوت”. وأمنية الوت هي فكرة أن 
بعض الناس يتمنون الموت› وهذه "الأمنية" هي بالضبط ما تجعلهم يصابون بمرض قاتل 
أخير. هذا النوع من التفكير ليس مفيدا على الإطلاق في إيجاد حلول للناس. حتى عندما 
يكون لدى الناس أجزاء من أنفسهم ”تتمنى الوت" فإن اموت في حد ذاته لا يكون أبدا هو 
النهاية. مثل هؤلاء الناس يتمنون الوت عادة لأنهم تعبوا من الكفاح والنضال؛ ولأنهم 
يتصورون أن الوت هو الشيء الوحيد الذي يمكن أن ينهي هذا الكفاح. إنهم حقا يرغبون في 
طريقة أفضل للحياة» ولكنهم يوا من البحث عنها والعثور عليها. 


أخبرتني "كارول" أنها خضعت للعديد من العمليات الجراحية بسبب تنوع کبیر سن 
الشكلات. كانت مستمرة في الإصابة بالعديد من الأمراض› وقضت جزءا کبیرا من وقتها ف 
املستشفيات. كانت بشرتها شديدة الشحوب وكانت تبدو مريضة ت تماما. وعن طريق استخدام 
طريقة إعادة التشكيل في ست خطوات معها (الفصل ۸) علمنا أن جز من ذاتها كان يرغب 
بالفعل في أن تموت. سألت هذا الجزء عن غرضه الإيجابي» ورد الجزء: "أريد لها اللسلام 
والسكينة“. كان اموت هو الطريقة الوحيدة التي كان هذا الجزء يعرفها لتحقيق السلام 
والسكينة. أتاحت لي طريقة إعادة التشكيل في ست خطوات مساعدتها على العشور على 
خيارات أخرى لتحقيق السلام والسكينة ولا تتطلب منها الموت. 


و ي ەر مه . 
الإصابة بالمرض للجفاظ على العلاقات الطيبة 

أحياناً يحقق امرض غرضاً إيجابياً فيما يتعلق بعلاقتنا مع الآخرين. يمكن أن يتعلم 
الأطفال أن ا لرض هو وسيله أكيدة للحصول على حب وعطف الوالدين. الحب والعطف 
أمران في غاية الأهمية -خاصة بالنسبة للصغار- ومعظم الناس يبذلون كل ما يرونه ضروريا 
للحصول عليهما. 

لا يعني هذا أنه من الجيد أن تمنع وتسحب حبك وعطفك عندما يكون ط طفلك مريضا. 
إلا أنه إذا كان لديك طفل يصاب بالرض بشكل متكرر» فسيكون عليك أن تحرص على أن 
تقدم له الزيد من حبك وعطفك عندما يكون بخير حال. احرص على أن يكون طفلك قادرا 
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على الشعور بارتباطات إيجابية معك عندما يكون كلاكما في صحة جيدة بحق. يمكنك أيضا 
أن تحرص على حصول الأطفال الأصحاء الآخرين في أسرتك على الرعاية والحب والعطف 
بوفرة. 

أحياناً يحصل الأطفال على رسالة مغادها: "عليك أن تكون مريضاً لتحصل منا على 
الحب” وذلك عن طريق مراقبتهم للآخرين. إذا لحظت أنك تعلمت من خبرات الاضي 
الخاصة بك أن تستخدم الرض كوسيلة للحصول على الحب والاهتمام» فإنك بذلك تكون قد 
تعلمت أمرا مهما. إن معرفة الغرض الإيجابي هي الخطوة الأولى نحو العثور على خيارات 
أخرى. إننا لا نقول للناس أبداً أن يتخلوا عن هذه الطريقة» ولكننا بدلا من ذلك نساعد كل 
إنسان على أن يعثر على طرق أكثر إرضاء للحصول على الحب والعطف والاهتمام. 

من السهل اعتبار هذه النماذج سلبية. بعض الناس يفكرون: "لا ينبغي أن أرغب في 
الحصول على الحب والاهتمام بهذه الطريقة“؛ ويحاولون التخلص من سلوكهم فحسب. 
وأشخاص آخرون يعتبرون أنه من الإهانة لهم أن يفكروا في أنهم يحصلون على الحب 
والاهتمام بهذه الطريقة ‏ وينكرون ذلك. من المهم أن ندرك أن هذه الأجزاء من أنفسنا هي في 
واقع الأمر أجزاء في غاية الأهمية والفائدة لنا. إن امتلاك طرق للشعور بالحب» أو طرق 
للعناية والاهتمام بأنفسناء هي أشياء نرغب فيها جميعا. الأمر كله هو فقط العثور على طرق 
أفضل للحصول على هذه المشاعر والخبرات المهمة. 


الاعتراضات التي نظهر فيا بعد 

أياً كانت درجة حرصك واهتمامك عند التساؤل عن الاعتراضات» فإنها لن تظهر في 
بعض الأحيان إلا لاحقا. بعد أسبوعين من عملنا مع “جيني”» اتصلت بنا لتقول إن حالتها 
قد أصبحت أكثر سوءا. بعد أن قمنا بعملنا معهاء توقفت عن تناول مسكن “تلينول” الذي 
كانت تستخدمه» معتقدة أنها لم تعد بحاجة إليه» ولكنها فيما بعد عانت من المزيد من 
الألم. وأخيرا عادت إلى استخدام مسكن ”تلينول" بكثافة (حبة واحدة كل أربع ساعات) 
لکي تقاوم آلامهاء ولكنها ظلت غير قادرة على رفع الأشياء التي كانت تستطيع رفعها سن 
قبل. لقد ساءت الأعراض لديها بكل تأكيد. 

قلت لها: “عندما يحدث هذاء فإنه عادة ما يكون بسبب اعتراض أحد أجزائك 
الداخلية على شفائك. وحيث إن استجابتك كانت بهذه القوة» فمن الواضح أن هذا جزء 
قوي للغاية من ذاتك يستطيع أيضا شفاءك› ولكن هذا ليس ملائما بعد“. 
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سألتها بعض الأسئلة لأعرف الاعتراضات التي قد تكون لديها على عملية الشفاءء 
وانپمرت العلومات. قالت ”جيني ": ”لقد كنت أشعر دائما بأنني لست جيدة بما يكفي. 
إنني لست بنفس كفاءة أختي. کانت أمي تقو ل لي ذلك دائما بينما كنت صغيرة» وكان ذلك 
ا نت خي اوي يه پرا لذا كانت تستطيع القيام بكل شيء قبل أن 
أتمكن أنا من القيام به. إن أختي تعاني الآن من التهاب المفاصل» وهي مشوهة للغاية وتشعر 
ب شديد. إنني أعاني من ضيق الصمام اليترالي بالقلب»› ولكن الإرض لدي لم تكن 

بنفس السوء كما في حالة أختي. فكرت في نفسي قائلة : "إنني لا أستحق ق أن أكون أفضل 
E‏ ب دو ها غريا: ولكنني حقا شعرت بالذنب لأنني لم أكن أعاني ألا أكثر 
منها. إنني لم أخبر أحدا بهذا من قبل لأنني لا أستطيع مواجهة ذلك., وبعد مرور عام تقریبا 
أصبت أيضاً بالتهاب المفاصل“. 

كان هذا اعتقاد غاية في الأهمية يجب التعامل معه. وعندما سألتها كيف عرفت الآن 
أنها ليست جيدة ہما يكفي› أجابت قائلة: "إنني أسمع فحسب افا تقول: إنك لست 
جيدة بما يكفي. إنك لست جيدة بما يكفي!". 

قلت : "إن الاعتقاد الذي قمت بتكوينه معقول ومنطقي تماما بالنسبة لطفلة صغيرة. 
وني الواقع ؛ انه مقیاس لذكائك أنك كنت قادرة على أن تدركي أن أختك الأكبر منك ب ٠۸‏ 
شهرأ كانت حقا أكثر منك قدرة. بالطبع كان ذلك أمرا يفوق قدرة طفلة مثلك على أن تدرك 
أن ذلك بسبب كون أختك أكبر سنا. لذا أريدك أن تعودي إلى هناك بهذا الفهم الجديد. 
كيف يبدو لك الأمر عندما ترينه بهذه الطريقة؟". 

قالت: ”ما زلت أسمع عبارة: إنك لست جيدة ہما يكفي”. 

قلت: "حسنا. إذن أريدك أن تعودي وتعيشى تجربة مختلفة تماماً. لقد كنت طفلة 
ثانية ولم تعرف والدتك كيف تساعدك على فهم هذه التجربة » التي كنت فيها دائماً متخلفة 
عن أختك الكبرى» بشكل إيجابي". 

قالت : ”هذا أقل من الحقيقة بكثير!". 

قلت : "الان أريد منك أن تتخيلي تجربة أن تکوني أنت الأخت الکبری. ستكون لديك 
فرصة لمعرفة آراء ومغاهيم الطفلة الكبرىء لأنك ستكونين أكبر ٠۸‏ شهرا من أختك. يمكنك 
أن تسمحي لنفسك بالعودة إلى وقت مولدك. وعندما كنت صغيرة في سن ١۸‏ دوا ولدت 
طفلة أخرى: إنها أختك الصغرى. لاحظي كيف يكون الحال بينما تكبرين بهذه الطريقة 
حیث تکونین دائما قادرة على القيام بالأشياء أولا. كنت قادرة على الشي ولا والكلام 
وا والجري أولاء وكل شيء أول. يمكنك عيش جزء من هذه التجربة على مستوى الوعي› 
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ويستطيع عقلك اللاواعي توفير الثراء والعمق لهذه التجربة التي ليس لديك وقت لتابعتها 
على مستوى الوعي“. 

قالت: "لا أستطيع القيام بذلك. إننى أشعر بالارتباك فحسب“. 

سألتها: ”ما اعتراضك على القيام بهذه التجربة؟". 

أجابت: ”كما لو أننى سأخسر ذاتى. سأخسر طريقتى في فهم الأشياء والأحداث“. 

كان ردها هذا إشارة على أنها ستحصل على منظور جديد مفيد للغاية عندما تقوم بهذه 
العملية» ولكنه كان يعني أيضاً أنني بحاجة إلى العثور على طريقة لحملها على تنفيذ العملية 
بأمان تام. قلت لها: ”حسنا. هذا أمر مهم. يمكنك الآن أن تأخذي طريقتك في فهم 
واستیعاب الأحداث والأشياءء وتضعينها على رف بعید› أو تزیحینها بعیدا إلى موقع تکون 
فيه في حماية وأمان. وبعد ذلك يمكنك استردادها إن شئت عندما ننتهى”. 

أرضی هذا ”جینی" فقالت: ”حسنا". 

قلت: "الآن إذن يمكنك أن تكونى طفلة » وتكبري على الحال التى ذكرناها. لاحظى 
الآراء والمعتقدات الختلفة التى تكونينها عن نفسك بينما تكبرين بهذه الطريقة". 

قالت: "ما زلت لا أستطيع تماما عمل ذلك. إنني أرى نفسي فحسب في جسد أختي 
الكبرى» وأراها في جسدي. لا أستطيع أن أكون أنا نفسي الأكبر". 

كنت أعتقد أن تجربة "جينى"” ستكون أكثر قوة بكثير إذا فعلت هذا باعتبارها هى 
نفسها الأكبر سنا لذا حاولت استكشاف ما يمكن أن يجعل هذا ممكناً. قلت : ”حسناء إذن 
بدلاً من أن تفعلى ذلك» يمكنك أن تتركى أختك تكون في عمرها الحقيقى»› وبدلاً من أن 
تحلي أنت محلهاء تخيلي أنك أكبر منها ۱۸ شهرا فحسب. تخيلي أنك ولدت قبلا“. هذا 
التغيير البسيط أتاح لها أن تتابع الإرشادات. أحد الجوانب الهمة في البرمجة اللغوية 
العصبية هو العثور على. طريقة لتعديل وتكييف عملية ما بحيث يستطيع كل فرد تنفيذها 
بسهولة › وأمان› وتحفيق أقصى استفادة منها. 

خرجت ”جینی" من هذه العملية بمجموعه معتقدات واراء مختلفة تماما. فالت 
”جینی“ بعد أن انتهت: "إننى أعلم أننى قادرة على إنجاز الأمور. هذا يشبه عبارة: 

قلت : ”والاآن يمکنك أن تبح عن کل ما له قيمهۀ وأهمية ٤‏ منظورك القديم› وتضيفيه 
إلى المنظور الجديد» لأن هناك بعض الغاهيم المهمة التى يتعلمها الطفل الثاني» ويمكنك 
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الاحتفاظ بتلك المفاهيم بطريقة تجعلها تدعم وتقوي إحساسك بقدرتك الشخصية ... والآن 
فكري في نفسك. هل أنت بنغفس كفاءة أي شخص آخر؟". 


قالت بهدوء: ”نعم". 


“هل تستحقين امتلاك الأشياء؟“ سألتها هذا السؤال لأنها كانت قد قالت من قبل إنها 
لم تكن تستحق أ ن تمتلك أفضل مما لدى أختها 
أجابت: ”لست أدري. ما زلت لا أدري ما إذا كنت أستحق الأشياء أُم لا" 


أوضحت لها أن هذا قد يكون راجعا فحسب إلى فكرة أنه من الصعوبة بمكان أن نحدد 
من يستحق ماذا في هذا العالم. أنا شخصيا أعتقد عتقد أنه من المستحيل تحديد ما يستحقه كل 
إنسان في هذه الحياة. كثير من الناس يعملون بكد واجتهاد› وهم بحق اناس طيبون وأكفاءء 
ولکنهم یعيشون في دول العالم الثالث حيث لا يحصلون على الكثير مقابل ذلك. وهناك 
آخرون لديهم الكثير ويحصلون على الكثير» ولكنهم وفقا لقيمي الشخصية "لا يستحقون" 
هذا الكثير أو حتى يحسنون استخدامه. بالنسبة لي شخصياء أعتقد أن معرفة ما يستحقه 
الإنسان هي أمر في غير محله ولا يتصل بالموضوع. وفي ضوء أن أهدافي ونتائجي المرجوة تشمل 
الأشخاص الآخرين أيضاء فكلما حققت المزيد من أهدافي» زادت استفارة الآاخرين أيضا. 
على سبيل المثال» أنا أرغب ف إجادة استخدام البرمجة اللغوية العصبية أكثر وأكثر؛ وکلما 
تحقق لي ذلك» استفاد الأخرون أيضا أكثر. لذا فإن الأمر حقأ ليس هو ما أستحق وإنما 
العثور على طرق ووسائل لتحقيق الزيد مما أريد› حتى أستطيع الاستفادة أكشر تیه 
الآخرون من حولي الاستفادة أکثر أيضا. 


کان هذا معقولا ومنطقيا بالنسبه ل ”جيني“ . كانت مستعدة لحذف كلمة “أستحق" من 
لغتها الداخلية. 

اختبرتها اختبارا إضافيا لكى أكون متأكدا من أنها تشعر بقيمتها كإنسانة» بحيث 
يكون الشفاء أمرا طیبا. ولقد بدا آنه لا مشكلة في هذا الأمر الآن. 

سألتها: ”هل لديك أية اعتراضات أخرى؟ راجعي نفسك داخليا". 

فعلت "جيني" ما طلبته منهاء وكان لديها اعتراض. قالت: "إذا تحسنت حالتي» 
فسيكون علي التخلي عن بعض الأشياء. إن لدي ملصقأ يحتوي على عبارة تقول إنني 
معاقة» وفي بعض الأيام أشعر أنني أفضل حالا مني في أيام أخر. أذكر يوما كنت فيه على 
خير حال» وخرجت من سيارتي» وقال لي أحدهم: "إنك لا تبدين معاقة“. أعتقد أنني 
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فكرت قائلة في نفسي : “من الأفضل أن أبدو أسوأ حال“ . إنني أعلم عقليا ومنطقیا أنني 
لست بحاجة إلى أن أبدو أسوأ حالاأء ولكن هذه هي الفكرة التي راودتني”. 

كانت ”جيني“ تدرك أن هذه أفكار غريبة. إلا أن الواقع هو أن الكثيرين منا يتخذون 
قرارات مشابهة لأسباب مشابهة. إئنا أحيانا نتشبث بأعراض الرض أو بالمشاعر السيئة لأن 
جز من أنفسنا يظن أننا سنفقد شيفاً ما إذا تحسنت حالتنا. ومن الجيد أن ”جيني ” کائت 
ذكية بما كفي للاعتراف بتلك الأفكار أو الخاوف "المجنونة" حتى نستطيع التعامل معهاً. 

بينما كانت "جيني" تتحدث بالفعل» كانت قد بدأت في تصنيف خبرتها بشكل 
مختلف. إن استحضار المعتقدات القديمة إلى مستوى الوعي يتيح لنا إعادة فحصصها 
ودراستها. أحياناً ندرك أن هذه المعتقدات لم تعد ملائمة لنا بعد الآن. وثي أحيان أخرى› 
يكون مطلوباً مزيد من الجهد لتغيير أحد المعتقدات» كما في الاعتراض الداخلي التالي ل 
“جيني : 

"ولست أرغب في أن أخسر مالا. إذني أحصل على إعانة لطفلي من والده بعد انفصالنا 
بسبب إعاقتي. وإذا شفيت» فربما أخسر إعانة الطفل على مدار العام» لأنني سأكون قادرة 
عند ذلك. إنني أحب الأمان الذي تمنحني إياه هذه الإعانة» كما أنها مهمة للغاية بالنسبة 
لطفلي“. 

سألتها: "ما البلغ الذي تحصلين عليه إذن؟". 

قالت: ۲۰۰٢‏ دولار شهریا". 

سألتها: ”وستخسرين هذا البلغ إذا كنت بصحة جيدة» أليس كذلك؟". 

أجاہت : ”حسنا ریما“. 

قلت : "إذن المبلغ ۰ دولار شهرياً. يمكن أن تطلبي من ذلك الجزء من نفسك الذي 
يرغب في توفير أمان الإعانة أن يفكر فيما إذا كان من المحتمل بالفعل خسارة هذا المبلغ ء أو 
فيما إذا كنت حقاً ستصبحين أكثر أماناً بتمتعك بالصحة. لأنك لا يمكن حقا أن تخسري 
هذا البلغ إلا إذا كنت قادرة على كسب أكثر منه بكثير» وستكونين أكثر أمناً لأنك قادرة 
على كسب هذا امال بنفسك". 

قالت: ”حسناًء نعم. هذا منطقي تماما“. 

سألتها: "هل هو منطقي أيضاً بالنسبة لذلك الجزء المعترض؟ هل تعجبه هذه الفكرة؟". 
كنت أرغب بسؤالي هذا في أن أتأكد من أني أرضيت منطقها الانفعالي العاطفي» وليس فقط 
طريقة تغكير عقلها الواعي. 


۲١ الفصل‎ ۴ 

أجابت بلهجة جعلتني أعرف أنها كانت مقتنعة ومتفقة معي تماماً: "نعم”. 

سألتها: ”هل من اعتراضات أخرى؟". 

أجابت: ”حسناء إننى أحصل أيضاً على معاش إعاقة يصل إلى ٠۲٠١‏ دولار سنويا 
بسبب ضيق الصمام اليترالى. عندما بدأت الإعاقة لدي» قالوا لى إن الأعراض التى لدي 
ليست كافيه بعد لتۈھلنى للحصول على المعاش» ولكن ف ضوء السار الطبيعي لهذا الرض› 
سيقومون بمنحى المعاش. كان ذلك قد أسهم أيضاً في إصابتى بالتهاب الفاصل الذي زاد 
لأعراض لدي وجعلنى أستحق المعاش. لقد كنت أيضا أعمل في وظيغة لا أحبهاء وكان من 
الجميل بحق أن أحصل على المعاش ولا أضطر إلى العمل بها. من الجميل أن أحصل على 
هذا المال؛ ولكن إذا كنت بصحة جيدةء فلست أدري ما إذا كنت سأحتفظ به أم لا“. 

سألتها: ”وهل ستخسرين مزايا التقاعد الأخرى؟". 

قالت: “حسناًء كلا. هذا هو الجزء السخيف. لن أخسرهاء فبمجرد أن تتصبح مؤهلا 
للحصول عليهاء تتمتع بها مدى الحياة. إلا أنني إذا كسبت الزيد من المال» فسينخفض 
معاش الإعاقة بنسبة ثلث ما أكسبه. لذا إذا كنت أكسب ٠٠٠١‏ دولار» فإن معاش الإعاقة 
سينخغفض بقيمة ٠۰٠١‏ دولار". 

قلت محاولاً إعادة تركيز انتباهها على ما ستكمبه بدلا مما ستخمره: "إذن 

» تفظين بثلثي أي مبلغ تک بینه". 

قألت : "نعم ". 

قلت : ”"احرصى إذن على أن ينهم ذلك الجزء من ذاتك أنك إذا شفيت فسوف يمكنك 
كسب المزيد من المال. إذا كان من الجيد أن تحصلي على الال بسبب الإعاقة» فمن الأفضل 
أن تحققي المزيد من الالء أليس كذلك؟". كنت أعرض كلا من هذه الطرق الجديدة للتفكير 
ي الأشياء منتظرا استجابتها لكي أعرف ما إذا كانت هذه الطرق ستفيدها أم لا. كنت أنصت 
دائما إلى استجابة كاملة تجعلني أعرف أنني أرضي منطقها العاطفي. عادة ما يكون من 
السهل تماما أن ”تقنع" العقل الواعي لشخص ماء ولكن لا يكون هذا عادة هو ما يحتاج إلى 
الاقتناع. 

قالت (ضاحكة): "نعم“. 

قلت : ”وأقترح عليك أن تأخذي ما يكفيك من الوقت في التفكير فيما تفعلينه بشأن 
معاشك. لديك الكثير من الاختيارات. لست أدري أي الخيارات سيفلح معك لكنفي إذا 
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کنت في مثل موقفك› أظنني كنت سآخذ وقتي ني استكشاف ما أرغب في عمله من أجل 
كسب الال» وكيف كنت سأحصل على الهارات. أقترح أن تمنحي نفسك كثيرا من الوقت 
بعد الشفاء للتغكير في كل هذه الأمور. وحيث إنك كنت عاجزة لفترة طويلة من الزمن» أعتقد 
أنه من العدل أن تحصلى على ما يكفى من الوقت لكى تتأكدي من أنك أصبحت سليمة 
صحياً بحق. يمكنك التفكير في كل الأمور بالطريقة الناسبة لك. لو كنت مكانك» كنت 
سأفكر في القيام بالعديد من الأشياء. ربما كنت أحتفظ بالعاش وعندما أصل إلى حد كسب 
مال أكئر مما أحتاج إليه › آتبرع به لصالح إحدى الؤسسات الخيرية › أو لساعدة شخص في 
حاجة إلى أن يصبح مكتفيا ذاتيا. أو ریما أقرر في النهاية أنني لست بحاجة إليه لأن أحوالي 
الادية أفضل بكثير بالفعل»› وأرده". 
"هل لديك شعور بأنك» في ظل ما أنت عليه الآن» ستكونين قادرة على العشور على 
يقة أكثر إرضاء لكسب العيش مما كنت تفعلينه من قبل؟". 


”نعم بالطبع ”. 

أحبت ”جينى" فكرة امتلاكها خيارات» وامتلاكها وقتاً للتفكير في هذه الخيارات. لم 
تكن مقيدة بالاضطرار إلى عمل أي شيء. 

سألتها: ”هل من اعتراضات أخرى؟". 

قالت: ”حسناء هذا يبدو سخیفاء لكنني أردت الفوز في علاقتي مع زوجي السابق. 
وعن طريق إعاقتي» حققت الفوز؛ فحصلت منه على إعانة الطفل. تطلب الأمر صراعا 
محتدماً في ساحات المحاكم وکثیرا من الال للمحامين › ولکنني فزت في النهاية”. 


قلت : ”يمكنك إذن أن تسألى الجزء الذي يرغب في الفوز: "كيف يمكنك أن تريح 
أكثر عن طريق الشفاء الكامل؟"» "ما الذي ستربحه ويكون أكثر أهمية عندما أشفى؟"ء لأنك 
عندئذ ستفوزين بشيء أكثر أهمية بكثير مما فزت به من قبل". 

قالت: "هذا صحيح”. ورغم أنني لم أكن أستطيع رؤية وجهها بينما أحادثها على 
الهاتف» إلا أن صوتها كان يدل على أنها تبتسم 

سألتها: ”وهل يحب هذا الجزء هذه الفكرة؟”. 

قات ۰ "نعم". 

قلت: "اسألي نفسك داخلياً: هل هناك أي اعتراضات أخرى باقية على حدوث الشغاء 
التلقائى؟". 


۲١ القفصل‎ A4 


قالت: “إنني أشعر بالسلام والسكينة الآن. كل شيء على ما يرام". 

قلت : “عظيم. ولقد أوضحت بالتأكيد أن هناك جزء! من ذاتك يعرف كيف يؤثر على 
صحتك بسرعه. ذلك الجزء يعرف بوضوح كيف يجعل هذا يحدث" 

أردفت : ”ولست أدري ما إذا كنا قد تعاملنا الآن مع كل الاعتراضات أم أن هناك 
اعتراضات أخرى سوف تطفو على السطح مع مرور الوقت. إذا ظهرت أية اعتراضات 
أخرى› فان عقلك اللاواعي قد یرغب في امتلاك طريقة أفضل لتحذيرك والحصول على 
انتباهك بدلا من أن يجعل حالتك تسوء. يمكن أن يختار عقلك اللاواعي مفصلا واحداً صغيرا 
ليمنحك وخزة صغيرة تكون كافية لجذب انتباهك بحيث تعرفين أنك بحاجة إلى أخذ بعض 
الوقت للتحول إلى داخل نغسك ومعرفة كنه الاعتراض› والعثور على وسيلة لإخماده". 

وعلى مدار الأسابيع التالية» لاحظت "جيني" اعتراضاً آخر. لقد كان مرضها يمنحها 
وسيلة للهروب من سيطرة زوجها السابق. لقد كانت في غاية السعادة لأنها اكتشفت هذاء 

حيث أدركت أنه نمط عائلي يستخدمه ابنها المراهق أيضا كوسيلة لتجنب سيطرة أي 


شخص اخر عليه. وملاحظة هذا النمط أتاحت لها أن تعرض على ابنها وسائل أخرى 
للاحتفاظ بسيطرته على حياته الشخصيهة. 


إن "جيني" لا تتوقع أن يكون الشفاء الكامل فوريأء ولكنها تعتبر نفسها على الطريق 
الصحيح نحو تحقيق صحه وسعادة جسدية وعاطفية أفضل. 

في حين أن كثيرأ من هذا التفاعل مع "جيني" قد يبدو أشبه بمحادثة بسيطة؛ إلا أنه 
يوضح أن الاستخدام الدقيق والحريص للغة يمكن أن يجعل تغيرات الاعتقاد ممكنة. 
تلميحات إضافية 

إذا كانت عملية الشفاء ستحدث بسهولة وشمولية أكبر على مدار فترة زمنية ممتدة 
فقد يكون من المفيد تحديد مجموعة من ال شارات التي تجعلك تعلم أن عملية عمليهة الشفاء تتقدم 
للأمام على نحو مناسب. لا تفتر ض أنه بسبب خطورة امرض فإنه سيستغرق بالضرورة وقتا 
طويلا حتى يتحقق الشفاء. اتی آقترح علیك السماع جد پالحمول علی کل با یحتا 
إليه من وقت من أجل الشفاء الكامل الشامل. لست بحاجة إلى أن تتعجل جسدك› ولا إلى 
أن تعوقه أيضا. إن معرفتك وحكمتك الداخلية عادة ما ستعرف أفضل جدول زمني لتتم 
عملية الشفاء على نحو تام ومكتمل. 
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لاحظ النتائج وتصرف وفقا لها 

الآن وقد جعلت مرضك مهيأ للشفاء التلقائى»› وراجعت وتحريت بعناية عن أية 
اعتراضات على الشفاء» يمكنك أن تترك چسداك نمل با رف جیداً كيف يفعله. وربا 
تتحقق لك النتائج الإيجابية على الفور أو على مدار فترة زمنية 

أحيانا (نادرا في الواقع) يعاني بعضهم من سوء حالة الأعراض بعد استخدام هذه 
الطريقة مباشرة. وإذا حدث آي تدهور كهذاء فإننا نقترح التفكير على الفور فيما إذا كان 
اللجوء إلى المساعدة الطبية مفیدا. عندما استخدمت هذه الطريقة بنفسي مع عدوى الشدي› 
استرحت وراقبت بعنایيه استجابه جسدي. فاذا ما كانت الحمى قد زادت وارتفعت درجة 
الحرارة بشدةء فإننى كنت مستعدة تماما للحصول على الغور على وصفة طبية من المضادات 
الحيوية ية واستعمالها. كنت أعلم أنه يمكنني الاعتماد على هذا كطريقة احتياطية. إلا أنه 
عندما لم تشتد الحمى إلا قلیلا ثم عادت درجة الحرارة إلى طبيعتهاء > لم آکن بحاجة إلى 
اللجوء إلى المساعدة الطبية. 

وإذا كانت الحالة الرضية لفخص ما ثابتة › ثم تدهورت فجأة بعد ذلك بعد استخدام 
هذه العمليه › فان هذا غالبا ما یکون بسبب بسبب اعتراض داخلي على الشفاء لم يتم التعاسل معه 
بشكل شامل مناسب في الخطوة ١ء‏ كما فى حال ”جینی ". ومن المحتمل أيضا أن يكون هذا 
هو التطور الطبيعي للمرض. الأنفلونزاء على سبيل الثالء عادة ما تسوء حالتها قبل أن تبداً 
في التحسن. 

وأحيانأ لا يظهر أي تغير لفترة ما. قد يكون جسدك يتعافى بشكل جيد ولكنه بحاجة 
فحسب إلى مزيد من الوقت لكي يصبح هذا ملحوظا. بعض الناس وبعض الأمراض شفيت 
بسرعة كبيرة للغاية بعد استخدام هذه الطريقة؛ بينما أشخاص آخرون وأمراض أخرى 
استغرقت وقتاً أطول. من المهم أن تترك جسدك يشفى بالطريقة الأكثر ملاءمة له. أحياناً 
يكون من المفيد أن تتوجه للداخل وتسأل ذاتك الداخلية: "ماذا ستكون أول إشارة على 
الشغاء؟“ بحيث تكون لديك علامة على الطريق. 


وهناك احتمال آخر هو أن إحدى خطوات العملية بحاجة إلى إعادة القيام بها بشكل 
أكثر شمولا من أجل إحداث التحول الفسيولوجي إلى الشفاء. ويمكنك اختبار ذلك عن طريق 
إعادة فحص كيفية تخيلك لجرحك أو مرضك الآن. هل تتخيله بنفس الطريقة التي تتخيل 
بها تجربة الشفاء الذاتي التلقائي؟ هل تشعر تجاهه بنفس الشعور الإيجابي؟ تحقق تحقق أيضا من 
وجود مثال ني ماضيك على حدوث عملية الشفاء التلقائي. 


۲۰١ القفصل‎ ۲۸ 


واحتمال ثالث هو أن هذه الطريقة ليست هى الطريقة المناسبة لإحداث اختلاف ما 
فيما يتعلق بهذا الرض بعينه. إننا في هذه المرحلة ليست لدينا أية فكرة عن مقدار ما يمكننا 
إنجازه عن طريق تغيير طريقة تفكيرنا. تظهر في هذا المجال أبحاث جديدة كل عام» بينما 
نكتشف أن المزيد ممكن. ومع ذلك» هناك على الأرجح بعض الأمراض التي لن نجد أبدا 
طريقة لعلاجها. على سبيل المثال» إذا كانت ساق شخص ما قد قطعت» فإنني بالتأكيد لا 
أتوقع من هذه العملية أن تمنحه ساقا جديدة. إننا نوصي بالانفتا نفقاح على الشفاء وانتظاره› 
ولكن ليس الإصرار على حدوثه. 

إذا لاحظت تحسنا بسرعة كبيرة» يمكنك : تهنئة نفسك على قدرتك الطبيعية على 
الشفاء» وعلى قدرة جسدك وحكمته. ويكون هذا أيضا وقتاً مناسبا تتأكد فيه من أنك تمارس 
عادات أسلوب الحياة الذي يدعم ويساند شفاءك المستمر» ويمنع تكرار حدوث هذا الجرح أو 
الرض. 


كيفية الاساعادة بالمعلومات التي يقدمها الطبيب 


لدى الأطباء إرشادات مهنية تحتم عليهم تحذير الرضى من كل الأشياء الخبيثة التي 
يحتمل أن تحدث لهم» وإخبارهم بالتقدم المحتمل لحالة مرضهم. إلا أنه من الأهمية بمكان 
ملاحظة الفارق بين المعلومات والآراء. إذا قال الطبيب مثلا: ”أربعة أشخاص من بين كل 
خمسة مصابين بهذا امرض يموتون ف غضون شهرين“» فإن هذه إحصائية› أي معلومات 
حقائق. ولكن إذا قال الطبيب: ”سوف تموت بهذا الرض في غضون شهرين"› فإن هذا 
مجرد راي فليس هناك سبب يمنع احتمال أن تكون أنت الشخص الخامس الذي يعيش 
أطول أو ڌ تتحسن حالته! إذا تنبأً طبيبك بأنك لن تتحسن» أو بأن لديك ستة أشهر قبل أن 
تموت » فان هذا وقت يجب فيه أن تكون متشككا للغاية. 


وحتى الطريقة التي يعرض بها طبيبك العلومات يمكن أن تصنع اختلافاً جوهريا. إذا 
قال طبيبك: "وعندما تأخذ هذا الدواء» فإنك على الأرجح سوف تشعر بالغثيان في معدتك 
في خلال عشر دقائق تقريبا"» فإنه يتحدث عن هذه الآثار السيئة كما لو كانت سوف تحدث 
لك. وعندما نستمع لذلك» فإن معظمنا يتخيل تلقائيأً» ويشعر (وأحيانأ يشم) بهذا وهو 
يحدث له» كوسيلة فهم لا يقوله الطبيب. وعن طريق تخيل حدوث هذاء فإننا نزيد كثيرا 
احتمال حدوثه. والأطباء الذين حضروا جلساتنا التدريبية يتحدثون الآن عن الآثار الجانبية 
البغيضة باعتبارها شيئا "قد" يحدث مع ”شخص ما" وليس شيئا ”سوف" يحدث ”معك 


3 ۴ 
انت تحديدا". 
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يمكنك الاستفادة من معرفة وخبرة طبيبك عن طريق تخيلك عن عمد لأية آثار جانبية 
سلبية وكأنها تحدث مع "شخص أخر". يمكنك تخيل ”أي شخص” يصاب بالغثيان أمامك. 
والآن يمكنك فهم ما يقوله طبيبك بدون برمجة نفسك على المرور بالمشكلة بنفسك. 


الدوكيداب 

يدافع کثیر من الئاس عن فكرة تکرار العبارات الإيجابية م أجل تحسن الصحه. د 
ذلك»› فان استخدام عبارات بسيطۀ مثل : “الأمور تتحسن أكثر وأكث " عاأدة لن تفبد کثیراء 
لأنها مجرد غطاء لا يغير التجربه الفعلية التى تكمن وراءه. إنها مثل دعوة ةلا إجابة لهاء 
ولا تصل إلى أساسات التجربة وجذورها. إن تغطية التجربة السيئة بأخرى إيجابية يمكن أن 
يتسبب أي دفن التجربة السيئة على عمق أكبر ويزيد الطين بلة. 

ودلا من ذلك باستخدام البرمجة اللغوية العصبية» نقوم مباشرة بتحويل التجربة 
السلبية إلى شيء إيجابي . أحيانا يسهل العثور على الغرض الإيجابى في التجربة السلبية 


القيام بهذا. وعندما نقوم بأجراء هذا التحول إلى شيء إيجابي› فانه يثېبت ويستمر. ل تسود 
هناك أية حاجة إلى تكرار التوكيدات الإيجابية على أنفسنا بشکل دائم. 


وبالإضافة إلى ذلك فان معظم التوكيدات تكون عامهة جدا أكثر مما يدبځي. . ولکي 
تكون التوكيدات مفيدة» فإنها بحاجة إلى أن تكون مرتبطة تماما بتجربتك» كما في الأمثلة 
التاليه : 

"معرفة أن الشعور الخفيف بالوخز الذي أشعر به هو جزء من عملية شفاء طبيعية يمكن 
أن تجعلني أكثر وأكثر ارتياحا واسترخاء. هذه إشارة إلى أن جسدي مستمر في عملية سوف 
تتيح لي أن أكون بصحة أفضل". 

”التورم والخغفقان يعنيان أن جسدي یرسل بالدم لى الجرح› وأن هذا الدم يحمل 
الكونات المغذية الشافية» ويتخلص من الأنسجة التالفة > حتى يشفى الجرح بسرعة أكبر". 

”تلك الحمى ودرجة الحرارة امرتفعمة هى وسيلة جسدي لإجراء الإصلاحات 
والتعديلات اللائمة لمجابهه العدوى وشغاء امرض". 

”منج جسدي الوقت الكأفي للشغاء بشکل جید سوف يساعدني ف تحقیق النتائج 
والأهداف الأخرى التي أريدها. الارتياح الكامل الآن سوف يساعد في منحى طاقة أوفر فيما 


ft 
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كثير من النأاس يشعرون بأحاسیس امرض ويبدءون في القلق من العواقب الوخيمة› مما 
يسبب الشد العضلي وجميع عناصر الضغط الأخرى. وعن طريق ربط الأعراض والأحاسيس 
المحددة بنتيجة إيجابية» يستطيع الإنسان أن يسترخي ويتيح أقصى فرصة لحدوث الشفاء 
الطبيعى. 


إن أي توكيد أو اقتراح ذاتی يجب أيضاً أن يتم تعديله بحيث يلائم تفضيلات المرء. 
كل منا لديه كلمات أو عبارات يستجيب لها بإيجابية شديدة» وكلمات أو عبارات أخرى 
يستجیب لها بضيق وانزعا ۵ وعدم صدیی. والتوكيدات الذاتية يمكن صياغتها بحسرص 
وعنايه لتعظيم أثرها الأيجابى أل أقصى سف , 

ونبرة الصوت أكثر أهمية من الكلمات نفسها. حاول أن تقول لنفسك شيئا مثل: “إنني 
أصبح أكثر صحة"“ بنبرة صوت مرتفعة حادة تتزايد في نهاية العبارةء ولاحظ أثر ذلك! نبرة 
الصوت وسرعته بحاجة إلى أن تكون منسجمة مع العبارة ومقنعة لك. 


الشفاء الذاتي والتدخل الجراحي 

عندما يبدو التدخل الجراحي هو الخيار الأفضل والأنسب» يظل بإمكانك استخدام 
طريقة الشفاء الذاتي للاستعداد للجراحة والتعافي منها. بعض الناس يرهبون الجراحة لأنهم 
يعتبرونها "هجوا" ۲ آثما على أجسادهم. وهن طريق تحويل هذه الصورة إلى شيء أكثر 
إيجابية -كعملية إصلاح مفيدة وضرورية لشيء تم تدميره- يمكنك أن تحشد جميع 
استجاباتك من أجل تحقيق نتيجة إيجابية. 

يمكنك أيضا استخدام العبارات الإيجابية للمساعدة على الشفاء السريع من الإجراءات 
الجراحية» أو أنواع أخرى من الشفاء. سألتنا إحدى صديقاتناء التي تم مؤخرا ترتيب 
خضوعها لعملية استئصال الرحم» عما يمكن أن تفعله لحث الشفاء السريع من الجراحة. 
اقترحت عليها أن تقوم بصنع صور في عقلها عن الشفاءء تقول لنفسها أشياء تفترض 
حدونها مسبقا. 

وحيث إن الأبحاث أوضحت الآن أن الناس يستجيبون لا يسمعونه بينما يكونون في 
حالة لا وعي تحت التخدير؛ اقترحت عليها أيضاً أن يكون معها شخص في غرفة العمليات 
يحرص على أن يقول الجراح» وطبيب التخدير» والآخرون فقط أشياء إيجابية عنها أو ليا 
خلال العملية. أخبرتها كيف استفاد بعض المتدربين لدينا ممن كانوا أطباء تخدير من هذه 
الطريقة مع مرضاهم» وأصبحوا يستخدمون عبارات إيجابية بينما يكون مرضاهم تحت تأثير 
التخدير. وهؤلاء أخبرونا فيما بعد أن أفراد طاقم الستشفى الآخرين بدءوا يلاحظون ويعلقون 
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على اختلاف حالة مرضى هؤلاء الأطباء» فقد كانت لديهم ردود فعل معاكسة أقل» وسرعة 
أكبر في الشفاء. 

تجاوزت صديقتنا ذلك إلى خطوة أبعد› والتقت بطبيب التخدير قبل العملية»› وطلبت 
منه أن يقول عبارات توكيد على الشفاء بينما تكون تحت التخدير. كان الطبيب مهتماً 
بتجربة الأمر» وكان سعيدا بأداء هذه الخدمة. وتعافت صديقتنا من عملية استئصال الرحم 
ف زمن فياسي › وأدهشت الفريق الطبي بکل من سرعه شفائها وعدم شعورها بأدنی ألم. 


اذا جحت عملية السفاء الذاني» فهل يعني ذلك أنني 
أستجق اللوم لأنني كنت مريضاً؛ هل ينبغي أن أشعر بالذنب؟ 


کثیرا مأ يخلط التاس بين السبب والعلاج. إنهم يعتقدون» بشكل خاطى بالطبع› أنه 
إذا كان باستطاعتنا شفاء أنفسنا عن طريق تغيير طريقة تفكيرناء فإن هذا يعني أن طريقة 
تفكيرنا نفسها هى التى سببت المرض. ليس الأمر كذلك. إذا سقط طفل ما من فوق شجرة 
وانکسرت ساقه› فإننا لك نعالج الساق المكسورة بإعادة الطفل مرة أخرى إلى أعلى الشجرة. 
سیکون هذا عمل لا جدوی من ورائه. قد يقرر الطبیب استخدام جبيرة للعظام من أجل حل 
الشكلةء وهذا شيء لا علاقة له مطلقا بالسبب. إن قدرتنا على عصلاج شيء ما باستخدام 
عقولنا لا تعني أننا سببنا هذا الشيء بعقولنا أيضاء تماما كما أن جبيرة الطفل لم تتسبب في 
کسر ساقه. 

إن الشعور بالذنب وتوجيه اللوم للذات لا يساعدنا في الشفاء والتعافي بسرعة. أما بذل 
ما نستطیع من أجل دعم عملية الشغاء» ومراقبة استجابة أجسادناء فعادة ما يساعد في 
الشفاء. الطريقة العروضة في هذا الفصل تقدم لنا شيئا جديدا وفعالا يمكننا استخدامه 
للمعاونة في عملية الشفاء» أيا كان سبب المرض 

معظم الأمراض لها على الأرجح أسباب متعددة. العوامل البيئية مئل الملوثات› أو المواد 
الكيميائية › أو جراح وأمراض الماضي قد تكون أسبابا تسهم في المرض. والضغط الناشى عن 
صعوبات الحياة قد يسهم وقد لا يسهم في ظهور المرض. وإذا قمنا بتهيئة الجرح من أجل 
التدهور» وليس من أجل الشفاء» فإن ذلك أيضا قد يكون عاملا مساعدا في ظهور المرض. 


معرفة ”كيضات"” الشفاء 


الأمر الهم هو أن تفعل كل شيء تستطيعه من أجل تهيئة مرضك بحيث يشفى جسدك 
منه تلقائيا بدون تدخل. إذا قمت أنا مثلا بإقحام طريقة تفكيري ٠‏ ومنحك إيأهاء فانها قد 
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تكون وقد لا تكون مؤثرة بالنسبة لك. ولكنني إذا بذلت الوقت والجهد في معرفة كيفية 
تفكيرك في عملية الشفاء» فإن ذلك سيفيدك وينجح معك. وعندما يتهيأً مخك ويقتنع بأن 
الشفاء سوف يحدث» فإن هذا الأثر سوف يدوم طوال الوقت. إنك لست بحاجة إلى 
تخصيص وقت للتوكيدات» أو للتأمل» لأن هذه هى الطريقة التى تفكر بها في الأمر طوال 
الوقت. ٠ ٠‏ 

كنت مؤخرا أحضر ندوة يحاضر فيها مؤلف شهير يشجع الناس على معالجة حياتهم 
حتى تشفى أجسادهم بعد ذلك. كانت هذه نصيحة رائعة ومحفزة للغاية. كنت أجلس في 
منتصف قاعة کبیرة مليئة بأشخاص يعانون مڻ تنوع کبیر من الأمراض الخطيرة التي تهدد 
الحياة. كانوا جميعا ينصتون بانتباه وترکیز» على آمل العثور على شيء يمكنهم استخدامه 

من أجل الشفاء. وأخيرا نهض أحد الحاضرين واقفاء وقال: ”“لقد كان من المفيد جدا بالنسبة 
لي أن أستمع إلى حديثك بشأن تعلم أن تحب نفسك» والتخلي عن الضغائن القديمة› وما إلى 
غير ذلك. ولكنني حقأً بحاجة إلى أن أعرف كيف أفعل ذلك". ولم يكن لدى المحاضر ما 
يمکنه تقدیمه. لقد استمر في قراءة خطابات من أشخاص يقولون أشياء مثل : ”لقد تعلمت أن 
أحب نفسي والآخرين» وأنا أتحسن الآن". 

لم يحصل أي فرد من الحاضرين في الندوة على "الكيفية" التي كان لدى الرجل الفهم 
والحس الكافي للسؤال عنها. إنهم لم يتعلموا أي شيء محدد حول كيفية تعلم حب أنفسهم 
أو كيفية تعلم حب الآخرين. وهنا يأتي دور البرمجة اللغوية الممبية ف تقديم شسيء لم 
يقدمه حتى الآن أي مجال آخر: طرق محددة لتطبيق هذا النوع من النصائح الجيدة المفيدة. 
ويحتوي هذا الكتاب على العديد من الطرق لإنجاز هذا. 


الأبحات الآن تدعم فكرة تأثر العقل على الجسد 

في السنوات الأخيرة» أظهرت الأبحاث التي تجرى في مجال علم النفس العصبي 
الناعي الجديد اكتشافات بدأت بالفعل في توضيح كيفية تأثير تفكيرنا على صحتنا 
وسعادتنا. ولقد أشرنا بالفعل إلى بعض من هذه الأبحاث في نهاية الفصل ه. وبينما كان 
الأعتقاد الطبي القديم هو أن العقل والجسد منفصلانء أصبح معروفا الآن أن الجهاز العصبي 
الركزي (مقر التفكير»› والذاكرة› والانفعالات) يتصل مباشرة وبشكل منتظم بالجهاز المناعي 
وجهاز الغدد الصماء من خلال مجموعة من أجهزة الإرسال العصبية والكيماويات الحيوية 
هذه الأبحاث تبداً الآن بعناية في رسم خرائط تشر تشرح وتوضح كيف تؤثر حالتنا الذهنية على 
حالتنا الصحية على المستوى الجزيئي. وهناك أبحاث تلخص بعض هذه النتائح البحثية. 
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في عام 4٦1۹ء‏ أظهرت إحدى الدراسات العلمية وجود ارتباط بين الصراع الشعوري 
الانفعالي وبين بداية مرض التهاب الفاصل الروماتيزمي وتطوره. السيدات اللائي كن 
صحيحات نفسيا وعاطفياً ني هذه الدراسة ظلوا براء من المرض› رغم أن بعضهن كن عرضة 
للإصابة بالرض من الناحية الجينية الوراثية. 


وحديثاء تعرف باحثون آخرون على الخيوط العصبية التي تمتد من الجهاز المصبي 
الركزي إلى عضوين أساسيين من أعضاء الجهاز المناعى هما: الغدة الزعترية› والطحال. 
وتوضح أبحاث أخرى أن خلايا معينة من خلايا الخ تتصل مباشرة بخلايا الجهاز المناعي 
من خلال الببتيدات العصبية» وتستجيب خلايا الخ الأخر ى لحالة الجهاز المناعي. 

وقامت دراسة أخرى بقياس أثر الضغط على الأجهزة المناعية لطلاب الطب. هؤلاء 
الطلاب مروا بحالة من الانخفاض الكبير في وظائف الجهاز المناعي قبل أسبوع الامتحانات 
مباشرة وخلاله. 

أصبحت الكثير والكثير من المعلومات تتكتشف الآن عن الآليات الفسيولوجية التي 
تربط بين أفكارناء ومشاعرناء وحالتنا الجسدية. وبينما تتوالى الأبحصاث حول الآليات 
الفسيولوجية للرابطة بين العقل والجسد» فإن مجال البرمجة اللغوية العصبية يتحرك سريعا 
نحو الأمام ليحدد بالضبط نوع التفكير الشخصي الذاتي الذي له تأثير إيجابي على أجسادنا. 
الأبحات تدعم المعرفة الداخلية 

ف دراسه أخرى› أوضح ”روبرت در“ أن الجهاز المناعي يمکن أن يودي دور عضو 
حسي لاواعي› ويقوم بج بجمع العلومات التي تساعد أجسادنا على ضبط وتعدیل نفسها. تم 
تقديم ماء محلى يحتوي على مادة كيميائية بغيضة تثير الغثيان ولكنها أيضا تقلل ضشاط 
الجهاز المناعي إلى بعض الفئرأن التي لديها جهاز مناعي مفرط النشاط. لم تكن معظم الفثران 
العادية لتشرب من هذا المزيج بسبب الغثيان الذي يسببه» ولكن هذه الفئران ذات النشاط 
الفرط للجهاز المناعى استمرت في شرب هذا الماء. وعلق "أدر" على ذلك قائلا: "لقد عرفت 
هذه الحيوانات أنه ”مفيد” لها في إعادة الجهاز المناعي إلى نشاطه الطبيعي. إن الإشارات 
التي يرسلها الجهاز المناعي › تتم قراءتها بواسطة الجهاز العصبي الركزي“. 

هذا النوع من البحث بدأ في وضع الأسس العلمية التي تشرح كيفية حدوث ما مر به 
بالفعل العديد من الناس باستخدام الطرق الموضحة في هذا الفصل. كثيرا ما تكون لدى الناس 
وسائل داخلية لعرفة ما هو مفيد لهم عن طريق المعلومات التي تجمعها أجهزة الإحساس 
اللاواعية مثل أجهزتنا المناعية. يمكننا أن نصبح أكثر وعيا بهذه العرفة عن طريق التحول 
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إلى داخل أنفسنا والإنصات بمزيد من الدقة والعناية والاهتمام إلى الرسائل الدقيقة التى 
ترسلها أجسادنا باستمرار. 

وبينما يقدم هؤلاء الباحثون الأساس العلمي الذي يمكننا من فهم كيفية تأثير تفكيرنا 
على صحتناء تمنحك طريقة الشفاء الذاتي التلقائي وسيلة محددة لاستخدام أفكارك للتأثير 
بشكل إيجابى على صحتك. 


ملق (۱۹۹۲) 


"تيد" (الرجل المصاب بالإيدز الذي جاء ذكره في هذا الفصل) ظل على اتصال بناء 
وأخيرا تأججت حالته واستعر امرض بداخله» ومات في نهاية عام .۹١١‏ ومن المستحيل 
أن يمكننا تحديد ما إذا كان التغيير النفسي الذي قمنا به معه قد أسهم في تأخير النهاية أم 
لا. قال أصدقاؤه الذين كانوا معه في أيامه الأخيرة إنه كان في سلام تام مع فكرة الوت وأن 
سموه وتقبله للموت بهدوء أثر فيهم بعمق. 

إننا نتلقى أيضاً أخبارا أخرى بشكل دوري منتظم من أشخاض تحققت لهم نتائج من 
هذه العملية. أحد الأشخاص كان يعانى حالة التهاب رئوي شديدة الخطورة استمرت لدة 
تسعة أشهر؛ ولم يكن يستجيب لأي من الضادات الحيوية أو الأدوية الأخرى التي كان 
يتناولها. وبعد استخدام هذه العملية معه» أخبرنا أنه شفي تماما في غضون ثلاثة أيام 
لا أكثر. 

وبدأت سيدة بعد تعرضها لحادث سيارة في الشعور بالام في منطقة أسغل الظهر› 
والورك» والساق» وبدأت تعرج وتترنح أثناء الشي. قال لها طبيبها إنها ستحتاج إلى إجراء 
عملية جراحية في الظهر لتجنب فقد قدرتها على استخدام ساقيها كلية. كانت السيدة في 
غاية السعادة بنتائج استخدامها للطريقة المعروضة في هذا الفصل» حيث تلاشى الألم تماما 
وتعافت بسرعة واستردت قدرتها على استخدام ساقيها كلية. وعندما خضعت للفحوص التي 
أوصى بها طبيبها (إجراء رسم لنشاط العضلات وحالة الأعصاب)» أثبتت الفحوص أنها لم 
تعد بحاجة إلى عملية جراحيهة. 


الفصول السابقة من هذا الكتاب مليئة بأمثلة على أناس اسستطاعوا الحصول 

على المزيد مما كانوا يريدونه باستخدام البرمجة اللغوية العصبية. إن معرفة ما 

ريده هي أمر في غاي اة آي والأكثر أهمية هو أن تكون على يقين من 
أنك تريد شيئا يستحق بحق أن تحصل عليه» بحيث ث تشعر بالرضا عندما تحصل عليه 
فعليا. ستجد أنه من القيد جدا لك أن تقرأً مجموعه ة الأسئلة والخطوات التالية لساعدة 
نفسك على تحديد أهداف أو ”نتائج' شخصية تستحق سعيك وراء تحقيقهاء وتتلاءم مع 
الشخص الذي ترغب في أن تكونه. 


الخطوة .١‏ حدد هدفا 

أواء اسأل نفسك: ما الذي أریده؟ اختر هدفا أو رغبة واحدة. وإذا كنت تفكر في عدة 
أهداف» فهل هى متشابهة من ناحية ما؟ على سبيل المثال» إذا كنت ترغب في أن تكون 
قادرا على تحفيز نفك على تنظيف منزلك وترتيبه؛ وعلى إنجاز تقاريرك في موعدها 
المحدد» وعلى إنجاز مهمة معينة » فإن كل هذه الأهداف ترتبط بالتحفيز. وإذا كنت تفكر 
في أهداف عديدة غير متشابهة » فاختر واحدا منها لتبدأ به. 

اكتشف مجال البرمجة اللغوية العصبية أن طريقة تفكيرك في هدفك تصنع اختلافا 
کبیرا. يمكنك أن تفكر في هدف ما بطريقة تسهل ت تحقيقه » أو بطريقة تجعل تحقيقه شبه 
مستحیل. الأسئلة التالية غرضها هو التأكد من أنك تفكر في هدفك بطرق تجعل تحقيقه 
ممكناً وهینا. 

نقطة فحص أ. احرص على أن يکون هدفك محدد! ومصاغا ٤‏ ضوء ما تریده بالفغعل› 
ولیس في ضوء ما لا تريده. على سبيل المثال» إذا كان هدفي هو: “أرغب ف أن يتوقف طفلي 


A۵ 


۲١ الفصل‎ ۲۸٢ 


عن الأنين والانتحاب“ أو "أود أن أتوقف عن الشعور بمشاعر سيئه عندما تفشل خططي ٠“‏ 
أو ”لست أرغب في الأكل کثیرا ب بين الوجبات“ ْ فإنني بذلك أفكر ني ضوء ما لا أريده. 


ويمكنك بسهولة تحويل ذلك إلى التفكير في ضوء ما تريده» كما يلى: "أرغب في أن 
يطلب طفلى ما يريده بنبرة صوت هادئة"» "عندما تفشل خططى › أود أن أشعر ٻالتحدي› 
کما لو كنت عثرت على فرصة“» ”أريد تناول الخضراوات فحسب بين الوجبأات › وأن آكل 
وجبة كاملة متوازنة ثلاث مرات يوميا”. 


عندما يفكر الناس فيما لا يريدونه» أو فيما يريدون تجنبه» فإنهم كثيراً ما يتسببون في 
وقوع هذا الذي لا يريدونه› ن هذا هو ما ترکز عليه عقولهم. تغيير تفكيرك نحو ما تریده 
بالفعل هو تحول بسيط يمكن أن يصنع فارقا هائلا. 

نقطة فحص ب. احرص على أن يكون هدفك مذكورا بطريقة تجعلك قادرا على 
تحقيقه بنفسك› أیا کان ما يفعله الآخرون. إذا كانت أهدافك تتطلب من الآخرين صنع 
تغییرات -حتی وإن کانت هذه التغييرات جيدة- فإن ذلك يضعك في وضع أكثر حساسية 
وعجرا. لن تکون قادرا على الحصول على ما تريد إلا إذا استطعت حمل الآخرين على تغيير 
سلوکهم. ورغم ننا جميمأ نرغب من الآخرين في أشي إل أنه من الهم أن نکون قادرین علي 
تحقيق أهدافنا الأساسية بأنغسناء بغض النظر عما يفعله الآخرون. 

قد يبدو هذا مستحیلا للوهلة الأولى› لذا دعنا نستعرض عدة ة أمثلة؛ فهي يمكن أن 
تحدث اختلافاً هائلا ني شعورنا بقدراتنا وقوتنا الشخصية. دعنا نفترض أن هدفي هو أنني 
”أرغب ي ن يتوقف زوجي عن انتقادي" . وحيث إن هذا شيء يتطلب من زوجي أن 
ر تغير» فإنه ليس شيئا يقع في نطاق سيطرتي. وإذا كان هذا هدفاً رئيسيا بالنسبة لي» فان 
ذلك يضعني في موقف حساس ضعيف. 

"ما الذي يمكننى أن أفعله/أحصل عليه /أشعر به بحيث يوفر لى ما أريد» بغض النظر 
عما یفعله زوجی؟“. ربما كنت أرغب في امتلاك شعور بقيمتى الشخصية» حتی عندما 
ينتقدني زوجي. رما كنت أريد أن أشعر بسعة الحيلة والبراعة عندما ينتقدني زوجي» وأن 
أكون قادرة على تصنيف انتقاده إلى أجزاء أتفق ق معه فيها وأخرى أختلف معه فيها (راجع 
الفصل .)١‏ هذا يضعني في موقف أكثر قوة› لأنني أصبح فادرة على تحقيق ما أريد حتى إذا 
استمر زوجي في توجیه نقده لي. 

والآن دعنا نستعرض مثالا آخر. دعنا نفترض أن مشكلتي هي : ”صديقتي قطعت 
علاقتها بي وأرغب في استعادة هذه العلاقة”. وحيث إنني لا سيطرة لي على استعادة هذه 


معرفة ما تريد YAY‏ 


الصداقة لأنني لن أستطيع إجبار صديقتي على العودة لي» يمكنني أن أسأل نفسي: “ما 
الذي سيفيدنى إذا استعدت هذه الصديقة؟”. ربما كانت علاقتى معها هى أفضل علاقة 
أقمتها على الإطلاق. ربما تکون قد استطاعت استخراج حس الفكاهة من داخلي» أو أننني 
أحببت امتلاك رابطة مودة دافئة» وشعرت معها أنني أكثر قيمة. 

الآن أصبحت لدي قائمة الأهداف التي تقع في نطاق سيطرتي الشخصية. يمكنني 
البحث عن سبل أخرى تستخرج حسي الفكاهي» ويمكنني أن أتحسن في إقامة روابط دافئة 
مع الآخرين في حياتي» ويمكنني العثور على طرق تجعلني أشعر بقيمتي. يمكنني أن أفعل 
كل هذه الأثياء سواء عادت إلي صديقتي ام لا 


الخطوة۲. تعرف على الدليل الذي 


بسار إلى نحفيق اليدف 

"كيف ستعرف عندما تحقق هدفك أنك حققته بالفعل؟". بعض الناس لا يملكون وسيلة 
يعرفون بها ما إذا كانوا قد وصلوا إلى أهدافهم أم لا. يعني هذا أنهم لا يصلون أبدا إلى 
الشعور بالرضا تجاه تحقيق شيء ما. وبالإضافة إلى ذلك» فإنهم لا يملكون وسائل يعرفون 
بها ما إذا كان سلوكهم اليومي يتربهم من أهدافهم أم ييعدهم عنها: على سبيل المثالء قد 
یکون هدي هو: "أريد أن أكون أكثر نجاحا". فاذا لم يکن لدي أي إشارة لأ يعنيه 
"النجاح"» فإنني قد أعمل من أجل النجاح طوال حياتيء بل وأحقق إنجازات مبهرة 
ولکن دون أن أشعر أبدا بأي إشباع أو رضا. یمکنڭ تعریف النجاح على أنه حمل شخص ما 
على الابتسام» أو الحصول على وظيفة» أو أي شيء محدد آخر. 


نقطة فحص. هل يرتبط الدليل على تحقيق الهدف ارتباطاً وثیقاً بالهدف ذاته؟ 
احرص على أن يزودك الدليل بتقييم جيد واقعي بشأن وصولك إلى هدفك من عدمه. دعنا 
نفترض أن هدي هو أن أكون مدرسا جیدا وفعالاء وأن دليلي على الفعالية هو أن أشعر 
بمشاعر طيبه في نهاية اليوم. إن الشعور بمشاعر طيبه في نهاية ه يوم العمل هو شيء جميل؛ 
لکنه لیس مرتبطا بالضرورة بكوني مدرنا فعالا من عدمه. وهناك دليل أفضل وهو أن ألاحظ 
التحسن الكبير لطلاب الفصل في أداء مهام متنوعة. 


ودعونا نضرب مثالا آخر. دعونا نفترض أن هدفي هو أن أكون والدا جيداء وأنني أشعر 
أنني كذلك عندما يخبرني أولادي بأنني أقوم بعل جید. مره أخرى› هذا بعيد للغأاية عن 
أن يکون أفضل دلیل على تحقيق ميو هدفي. اذا أردت من أطفالي أن يخبروني بأنني والد رائع › 
فمن المحتمل أنني سأكون أكثر لينا مما ينبغي في التعامل معهم كوالد» ولا أتحمل مسثوليتي 


۲١ القصل‎ ۲A۸ 


تجاههم كوالد بطرق أكثر فائدة لهم على المدى الطويل. ومرة أخرى الدليل الأفضل هر 
مراقبة تقدمهم وتطورهم. 


الخطوة ۲. حدد أين» ومتى» 
ومع من لرعب تي دجمیی هدك 

من الميم للغاية أن تفكر في الوقت الذي ترغب والوقت الذي لا ترغب في تحقيق هدفك 
فيه. على سبيل الثال» إذا كان هدفك هو أن تشعر بالثقة» فهل ترغب في أن تشعر بالثقة 
طوال الوقت؟ هل ترغب في أن تشعر بالثقة تجاه قيادة طائرة ضخمة بينما لا تملك أي 
تدريب على الطيران؟ إنك على الأرجح لا ترغب في أن تشعر بالثقة تجاه السير على حبل 
بهلوان ممتد على مسافة ١١ ٠‏ قدم فوق سطح الأرض حتى يمكنك بالفعل القيام بذلك من 
خلال التدريب عليه. أبن › ومتی› ومع من ترغب في أن تکون واثعا؟ ریما كنت ترغب ف أن 
تشعر بالثقة فقط عندما تكون لديك المهارات والتدريب اللازمان لجعل الثقة أمراً مناسباً. 
عندما لا تمتلك بالفعل المهارات اللازمة» فإنك قد ترغب في شعور مختلف مثل ”الحذر"» 
و“الفضول“ء و"معرفة أنني قادر على استخدام أخطائي في تحسين مهاراتي 

سيكون من الأسهل كثيرا عليك أن تحقق قق هدفك إذا كنت شديد الحرص في تحديد 
امكان والزمان المناسبين. عندما يحاول شخص ما أن يشعر بالثقة دون امتلاك أية مهارات 
تبرر هذه الثقة» فإنه عادة لا ينجم. 


نقطة فحص. کن محددا. ”ما الذي سوف تراه › أو تسمعه› أو تشعر به بحیث يجعلك 
تعلم أن هذا وقت مناسب لتحقيق هدفك؟". على سبيل المثال: "عندما أرى زوجى يفعل 
كذاء أرغب فى الشعور بالشفقة عليه". 


الخطوة .٤‏ تحر العحقبات 

”ما الذي يمنعك من تحقيق هدفك المنشود؟”. ربما ليس هناك ما يمنعك من ذلك. وإذا 
كانت هذه هي الحال» يمكنك الانتقال مباشرة إلى الخطوة ه. إلا أنه في بعض الأحيان 
يتعارض هدف اخر مع الهدف الذي ترغب ف تحقيقه. وعندما يكون هذا صحیحاء یکون 
من الهم العثور على وسيلة لتحقيق كلا الهدفين. عادة ما يظهر هدفان على أنهما 
متعارضان» في حين أنهما في الواقع يمكن أن يدعم أحدهما الآخر. وإذا لم يكن الأمر كذلك› 
يمكن عادة جدولتهما بحيث لا يتعارضان معا. راجح الفصلين ۸» و ٠۳١‏ لعرفة الطرق التي 
يمكن أن تساعدك على تسوية الخلافات والاعتراضات. 


معرقه ما ترید ۲۸۹ 


الخطوة ۵. معرفه الموارد المناحه 

”ما الموارد المتاحة لك بالفعل والتي ستساعدك على تحقيق هدفك؟“. إذا كان هدفك هو 
أن تشعر بقيمتك الشخصية » فإن معرفتك بالأوقات التى تشعر فيها فعلا بهذه القيمة يمكن 
أن تمنحك الكثير من العلومات حول كيغية تحقيق هذا الشعور. وإذا كان هدفك هو أن تكون 
قادرا على التحدث أمام جمهور من الناس» فما أجزاء هذا الهدف التي يمكنك بالفعل القيام 
بها؟ إن بامكانك الآن على الأرجح أن تتحدث› وتفف > وتنظر إلى الجمهور› إلخ. إن إدراك 
مقدار ما يمكنك بالفعل أن تقوم به من أجزاء الهدف يمنحك إحساساً إيجابيا بالإنجازء 
وأساسا راسخا لتعلم المهارات الإضافية التى تحتاجها. 


الجطوه .٦‏ الموارد الإأضاديه 

”ما الوارد أو المهارات الأخرى التى تحتاجها من أجل الوصول إلى هدفك؟". معرفة 
الأجزاء التي يمكنك القيام بها بالفعل تسهل عليك التركيز على الأجزاء التي تحتاج إلى 
تعلمها. ربما كنت بحاجة إلى الوصول لشعور بالثقة عند قيامك بالتحدث إلى الجمهور. ربما 
كنت بحاجة إلى طريقة لتابعة مخطط موجز لا تنوي القيام به» أو طرق للاستجابة للجمهور 
بمزيد من الدفء. 


الجطوه ۷. ضع حط 

”كيف ستصل إلى هدفك؟". "ماذا ستكون أولى خطواتك؟"”. بعض الأهداف البسيطة 
يمكن تحقيقها على الفور» ولكن باقى أهدافك غالبا ما ستتطلب عددا من الخطوات» وبعض 
الوقت حتى يتم تحقيقها. 

نقطة فحص أ. احرص على أن تكون الخطوة الأولى محددة ويمكن تحقيقها. إذا كان 
ھدفك هو ”رید أن یکون وزنی ٠٠١‏ رطلا"ء فاسأل نفسك: ”ماذا ستكون أولى خطواتى نحو 
تحقيق هذا؟ ما الذي يمكننى عمله الآن ليأخذنى نحو الاتجاه الصحيح»› وما التقييم الذي 
سيجعلنى أعرف أننى أتحرك نحو تحقيق هدني؟". إننا نسمى هذه العملية "التقسيم". فإذا 
کان هدفك بالغ الضخامة» فإن تقسيمه إلى خطوة أولى ثم خطوات أخرى يمكن أن تيح 
التعامل معه بغرض تحفيقه › أو حتی يسهل ذلك. 

نقطة فحص ب. ربما تكون قد وجدت أن مجرد القيام بعملية الاستجواب الذاتى 
السابقة قد ساعدك في التركيز على ما تحتام إلى عمله بالضبط من أجل الوصول إلى هدف ذي 


قيمة بالنسبة لك. قد تستخدم في بعض أجزاء خطتك بعضا من الطرق الموضحة . هذا 


۲١ الفصل‎ ۰ 


الكتاب لساعدتك على الوصول لهدفك. ولكن إذا كنت قد قمت بالخطوات السابقه جمیعاء 
ومع ذلك لا زلت تجد نفسك بعيدا جدا عن هدفك» فان الجزء التالي سيكون مهما ومفيدا 
لك. 


ما الذي تريده حا ؟ 

أحياناً نختار أهدافا من المستحيل تقريبا أن تتحقق. على سبيل المثال» بعض الناس 
لديهم هدف عدم ارتکاب أي خطاً على الإطلاق. واخرون يودون أن يحبهم كل إنسان على 
وجه الأرض ويثني عليهم. والبعض يرون أنهم یجب أن یکونوا الأفضل على الإطلاق ف 
رياضة ماء أو أغنى الناس في العالم. 

وحتى إذا كان من الممكن تحقيق هذه الأهداف» فإن الجهد والتضحية اللازمة من أجل 
تحقیقھا قد تجعلها لا تستحق تحقیقیا. يجد كثير من الناس أنهم بعد تحقيق َير تحقيق هذه الأنواع 
من الأهداف يظلون في حالة عدم الشعور بالرضا؛ فالهدف الذي سعوا وراءه حتى حققوه لم 
يکن هو الشيء ۽ الذي يريدونه حقاً . إن معرفة ما نریده بحق يمكن أن تساعدنا على امتلاك 
مرونة أكثر بكثير في تحقيقه بسهولة أكبر. 

إذا بدأنا باختيار ”أهداف غير واقعية" كهذه» فلسنا بحاجهة إلى هجرها وحسب. وبدلا 
من ذلك» يمكننا اكتشاف ”هدف الهدف". يمكننا أن نسأل أنفسنا السؤال المهم: "ما الذي 
سيحققه لى هذا الهدف؟"”. يمكن أن يؤدي هذا السؤال إلى امتلاك أهداف أكثر أهمية وقيمة 
واستحقاقاً» والتقدم نحوها بشكل مباشر أكثر. 

على سبيل المثال» كان هدف "“فرانك” هو كسب قبول واستحسان الآخرين. کان یشعر 
برغبة قوية في هذاء ولم يكن شديد النجاح في تحقيقه. إن معظمنا يرغب في إقامة علاقات 
طيبه مع الآآخرين› إلا أن ”فرانك“ کان یرغب في كسب القبول والاستحسان من الآخرين 
ليتمكن بعد ذلك من الشعور بمشاعر طيبة من القيمة والاحترام تجاه نفسه. كان يركز على 
هدف: “كسب القبول”» وكان الهدف وراء هذا اليدف هو: ”أن أشعر بمشاعر طيبة تجاه 
نفسي' . لم يدرك "فرانك” أن الشعور بمشاعر طيبة تجاه الذات هو بحق هدف منفصل. في 
الواقع ؛ من الأسهل کثیر كسب قبول الآخرين عن طريق البدء بامتلاك مشاعر طيبة تجاه 
أنفسنا . وعن طريق تحويل الهدف من "كسب قبول الآخرين" إلى ”"معرفة القيمة الذاتية 
لنفسي“. انتقلنا ال شيء ٠‏ أكثر استحقاقاً وقيمة » وأكثر قابلية للتحقيق. 

بعض الشاهير -نجوم السينماء إلخ- يبذلون جهدا خارقاً (وأحياناً يقدمون تنازلات 
كبيرة) في سبيل هذه الشهرة لأنهم يظنون أنها ستحقق لهم ما يريدون. ومع ذلك» فإن نجوم 
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السينما يبدو أنهم ينتمون إلى فئة هي إحدى الفثات الأكثر تعاسة وشقاءً ني عالنا. إن الشهرة 
لم تحقق لهم ما كانوا یریدونه حقا . وعادة عندما يكون توجه الناس إلى كسب مبالغ طائلة 
من المال» وسلطة كبيرة» وشهرة واسعه » وما إلى غير ذلك فان ذلك يكون متعلقا باعتقاد 
أننا إذا حصلنا على هذه الأشياءء فإننا إذن سنشعر بالقيمة » أو الأهمية» أو حب الآخرين 
لناء أو أي شىء آخر أساسى. وعندما نتعرف على هذا الهدف الأساسى» يمكننا العثور على 
سبل لتحقيقه تکون مباشرة أكش بدون ال جبد ثل اتحایق دف آخر قد ۷ا یکون ذا 
صلة على الإطلاق بالهدف الأساسي الذي نرغب حقاً في تحقيقه 

إذا كان هدفك هو الحصول على وظيغة بعينهاء فإن هذا اليبدف قد يكون وسيلتك 
لتحقيق أهداف شخصية أخرى عديدة. ريما كنت ترغب في هذه الوظيفة لأنك تجد العمل 
فیها ممتعاء أو قد تكون وسيلتك لإنجاز عمل قيم جدير بالاحترام» وقد تمنحك هذه الوظيفة 
استقلالا مالیا أو تسمح لك بالتقرب من نوعية معينة من الناس. إن هدفك من وراء تحقيق 
هدف الفوز بالوظيفةه قد يكون هو أن تتعلم المزيد باستمرار› أو أن تکون مبدعا. أنواع عديدة 
من الوظائف يمكن أن توفر المتعة» والإنجاز» والاستقلال المادي» والتعلم» والإبداع» أو أيا 
كان هدفك من وراء الهدف. : 


على سبيل المثال» دعنا نفترض أنك ترغب في أن تكون لاعب كرة سلة محترفاً» ولكن 
طولك لا یکاد يبلغ ۸ر٤‏ أقدام أو ٠٤١‏ سنتيمتر. تلك عقبةه عملية كبيرة تحول دون أن تکون 
لاعب كرة سلة ناجحا. إلا أنك عندما تسأل نفسك: "ما الذي سأستفيده إذا كنت لاعب كرة 
سلة محترفا؟" قد تدرك أن ما تريده حقا هو أن تمارس رياضة ما بمهارة عالية تدعو 
الاخرين إلى احترامك» وتتيح لك كسب مال وفير. وهناك بالفعل آلاف الوظائف الأخرى 
التي يمكن أن تكسب الال واحترام الناس» إلا أنها لا تقتضي أن يكون طولك سبع أقدام. 
عندما ترکز على ما تریده بحق› يصبح لديك احتمالات أكثر بكثير لتحقيق النجاع. 

وقد يكون من الأكثر فائدة أن تخطو خطوة إضافية. إذا كنت ترغب في كسب امال 
والاحترام» يمكنك مرة أخرى أن تسأل نفسك: "ما الشيء لإيجابي الذي سيتحقق لي عن 
طريق كسب الال واحترام الآخرين لي؟“» "ما الذي أرغب حقا ف الوصو إل إليه من خلال 
امال واحترام الآخرين لي؟". معظم الناس يريدون على الأقل مالا كافياً للاستمتاع بحياة 
رغدة. ومعظم الناس أيفاً يرغب في أن يحترمه الآخرون. . ومع ذلك» فعندما تستهلك أهداف 
مثل الال والنجاح حياة المرء» فإن ذلك عادة ما يحدث لأنه يظن أن الال والنجاح سبل 
للوصول إلى شىء أكثر أهمية وقيمة. وعندما نسأل أنفسنا: "ما الذي سنستفيده من تحقيق 
هذا؟ ”۰ کثیراً ما نجد أن ما سنستفيده هو شيء مثل أن نكون محبوبين» أو نشعر بالقيمة 
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والأهمية» أو نشعر بالأمانء أو أن نحافظ على بقائنا. الأهداف أو النتائج الرئيسية كهذه 
تكون أكثر أهمية إلى حد يجعلها تستحق السعى وراءها بشكل أكثر مباشرة. 

أحياناً تكون بحاجة إلى أن تسأل: "ما الذي سأستفيده حقا من ذلك؟” عدة مرات قبل 
أن تصل إلى الهدف الجوهري الأساسى. على سبيل الثال» الحصول على وظيغة معينة قد 
يکون وسيلة لتکون ناجحا. وكونك ناجحا قد يكسون وسيله لكسب احترام الآخرين. وإذا 
اتخذنا خطوة إضافية » فقد يكون ”هدف” كسب احترام الآخرين هو وسيلة للشعور بالقيمة 
والأهمية الشخصية. 

قد يكون الحصول على وظيفة وسيلة لتجنب تحمل أي مسئولية : ”أود أن أقوم فقط بما 
يطلب منى القيام به”. والغرض الإيجابى لهذاء أو ”الهدف من وراء هذا الهدف” قد يكون 
هو: ”الشعور بالأمان". "إذا لم أكن مضطرا لاتخاذ أية قرارات» فإنني أشعر بالأمان“. 

وبمجرد أن نعرف أن الهدف الأساسي هو الأمان› أو الشعور بالقيمة الشخصية› تصبح 
لدينا مرونة أكبر من أجل تحقيق الهدف. ريما أننا حقا سنكون أكثر أمنا إذا اتخذنا بعمضل 
القرارات. وربما يكون من الممكن أن نشعر بالقيمة والأهمية تجاه أنفسنا بسهولة أكبر دون 
محاولة كسب احترام الآخرين أولا. عندما ندرك ما نريده حقا؛ تزداد احتمالات حصولنا 
عليه بشکل کبیر. خذ أحد أهدافك الآن› واسأل نفسك : "مأ الشيء الإيجابي الذي 
سأستفيده أو أحصل عليه من تحقيق هذا الهدفى؟ ”. وخذ ما يكفيك من وقت لعرفة الشىء 
الهم بحق بالنسبة لك» والذي ترغب حقاً فيه. 


الجلسات وورش العمل الفردية 

إذا كنت لا تزال تد تشعر بالحيرة بعد استكشافك للشيء ء الذي تريده حقا قانك قد تکون 
بحاجه إلى التفكير في استشارة شخص مدرب جیدا على استخدام طرق البرمجهة اللغوية 
العصبية لساعدتك على اکتشاف ما تریده حقا وكيفية تحقيقه. أحيانا یکون من الأسهل 
كثيرا تحقيق أهدافنا أو نتائجنا الشخصية بمساعدة شخص صاحب خبرة كبيرة في استخدام 
هذه الطرق. وني حين أن بعض قرائنا قد كتبوا لنا ليخبرونا عن التغيرات القيمة التي حققوها 
بأنفسهم دون مساعدة» فان اخرین يجدون أنه من الأسيل کٹثیرا تحقية تحقيق النتائج امطلوبة 
عندما يتم توجيههم وارشادهم بواسطة شخص اخر. يمكن أن يحدث هذا في ندوة» أو في 
مناخ مساعدة من المدرب والمشاركين الآخرين» أو من خلال الجلسات الفردية. إن كل 
شخص يستجيب بشكل مختلف إلى حد ماء وأحد عناصر استخدام البرمجة اللغوية العصبية 
بمهارة هو أن يكون المرء حساسا لهذه الاختلافات» وأن يتعامل معها. هناك العديد من 
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الدقار ق ن اممارسة الجيدة للبرمجه اللغوية العصبية › والعديد من التعديلات التي يستطيع 
الدرب أو اممارس الماهر للبرمجة اللغوية العصبيه صنعها سح أي طريقة من طرق البرمجهة 
اللغوية العصبية بحيث تناسب كل شخص منفرد. 


إذا كنت تفكر في حضور ورشة عمل أو الحصول على مساعدة خاصة لتحقيق فوائد أكثر 
لنفسك» فاننا نود أن نقترح عليك بعض الخطوط الإرشادية حتى تستطيع الحصول على 
أقصى استفادة في مقابل ما تستثمره من وقت ومال. إن مجال البرمجة اللغوية العصبية اليوم 
ليس له معايير عالية أو إجراءات تصريح»› وجودة استخدام هذا المجال تختلف بشكل هائل 
من شخص لاخر ومن مركز تدريب لآخر. وإليك بعض السبل التي يمكنك بها جمع 
العلومات قبل أن تقدم على الاستثمار في اللجوء إلى استخدام مساعدة متخصص في البرمجة 
اللغوية العصبية : 


الجاسات المنفردة مع العملاء 

۱. هل يقضي المعالج وقتا طويلا للغاية في تجميع المعلومات بشأن الأخطاء التي 
وقعت في الماضي؟ ؟ رغم أن هذا قد يکون مفیدا› إلا أن تخصيص وقت أطول من اللازم لجمع 
العلومات بشأن ما سار على نحو خاطى في الماضي نادرا ما سيؤدي إلى الوصول إلى الحلول 
المطلوبه. وما يۈؤدي إلى الحلول هو معرفة ة كيفية قيامك أنت ساو الآاخرين- بحل مشکلات 
مشابهة. الممارسون الفعالون للبرمجة اللغوية العصبية يقضون وقتا أطول بكثير في تجميع 
العلومات الخاصة بأهدافك الإيجابية وقدراتك ومواردك الشخصية. 

۲. هل تتقدم نحو تحقيق الهدف أو النتيجة المرغوبة؟ بعض الأهداف عادة ما 

تتحقق في جلسه وأحدة مدربي ابرمجة اللغوية العصبية › ف حین تستعرق أهداف أخرى 

وقتا أطول. . وحتى مع الأهداف التي تستغر ق وقتا أطول» عادة ما يشعر العملاء بېبعض التقدم 
دحو الاتجاه الصحيح امرغوب خلال أول جلستین أو ثلاث جلسات. اذا م تكن هذه هی 
الحال معك» فربما يكون الوقت قد حان لتفکر في اللجوء إل معالج و مدرب اخر. حتى إذا 
کنت تتعامل مع شخص ماهر فإنه قد یکون غائبا عنه أمر ما أو قد يكون هدفك خارجا 
عن نطاق خبرته. إن ملاحظة التقدم نحو أهدافك هى العيار المنفرد الأكثر أهمية الذي 
يمكنك استخدامه. 


۳. هل يقوم معالجك أو مدربك بمنحك عبارات توضيحية يخبرك بها عن مشكلتك. 


بدلا من أن يقضى الوقت في مساعدتك على الحصول على ما تريد؟ هذا إشارة إلى أن اللجوء 
إلى شخص آخر سيكون استثمارا أفضل لوقتك ومالك. العبارات التشخيصية ليست حلولا 
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فهي عادة لا زك ف 2 جدا م 2 والإإرشاد اوا تقدمهماً أصلا لك -أو 


؛. تعرف على الفارق بين شعورك بمشاعر طيبة تجاه المعالج أو شعورك بأنه 
يفهمك» وبين حصولك على التغيرات التي تريدها في حياتك من عدمه. في الوضع المشالي 
يمكنك أن تجد كلا الأمرين في مستشارك. إلا أن بعض الأشخاص الذين تشعر معهم بالدفء 
والمودة لا تكون لديهم المهارات اللازمة لساعدتك على الحصول على النتائج التي تريدها. إذا 
كنت تتعامل مع معالج رائع على المستوى الشخصي؛ ولكنك لا تحصل على التغيرات التي 
ترغب فيهاء فإننا نقترح عليك أن تجرب شخصا آخر. 


الندوات 

إذا كنت مهتماً بحضور ندوةء أو حلقة بحث» أو ورشة عمل» فإليىك بعض الوصايا 
الوجزة لساعدتك على اختيار نوع التدريب الذي سيفيدك إلى أقصى حد ممكن: 

.١‏ لتكن لديك خبرة شخصية مع المدرب. يمكن أن يحدث هذا من خلال حضور 
معاينة مجانية» أو من خلال الاستماع إلى شريط كاسيت أو مشاهدة شريط فيديو. ثق 
بخبرتك الفعلية المباشرة أكثر من ثقتك بالنشرات الدعائية » أو التوصيات› أو الشهادات› أو 
الدرجات» وما إلى غير ذلك. 

۲. القدرة على الاستمرار. هل يتمتع الدرب أو المعالج بسجل جيد فيما يتعلق بتكرار 
الندوات وحلقات البحث على مدار فترة زمنية معقولة؟ هؤلاء الذين يتمتعون بالقدرة والمهارة 
والاستقامة الشخصية (وليس مجرد بريق وجاذبية وقدرة على التأٹی هم الذين يمکنهم 
تحقيق نتائج ترضي الناس مع مرور الوقت وعلى مر الزمن. 
". المعلومات في مقابل الإثباتات. في ندوة تدريبية جيدة» سوف تحصل على عروض 
وإثباتات وبراهين حية على الطريقة التي يتم تدريسهاء وليس على مجرد كلمات تشرح 
الطرق أو النتائج. 

.٤‏ التدريبات. بعد تقديم العرض والإثبات› هل يقدم لك الدرب تدريبات موضوعة 
بدقة وعناية تتیح لك ممارسة ا جديدة على الغور؟ الملاحظة والمراقبة والممارسهة هي ما 
ستجعل المهارات الجديدة جزءا تلقائيا من ذاتك. 

ه. الدليل. هل تتعلم كيف تعرف ما إذا كان ما تعلمته يحقق النجاح ويفيدك أم لا؟ 
الدرب الجيد يعلمك الإشارات الانفعالية غير اللفظية التي يجب عليك مراقبتها بعناية 
والإنصات إليها بانتباه. 
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.١‏ الاستقامة والأمائة الشخصية. هل يتصرف المدرب بطرق تتفق وتنسجم مع ما يقوم 
بتعليمه؟ إليك بعض السمات التى نبحث عنها في المدربين: 
معرفة الطريقة التي يتعلم بها كل شخص بسهولة أكبر. وإذا تصرف المدرب على أنه "معلم" 
يرغب في إبهارك» فاحذر وانتبه. المشاركون عادة ما لا يستطيعون تعلم الكثير من هذا النوع 
من التدريب (على الرغم من أنهم ينبهرون به أحيانا !). 

ب. ادرب الجيد يحترم ویقدر تساؤلات واعتراضات الشاركين. 

ج. المدرب الجيد يفي بأية وعود يتعهد بها أمام المشاركين. 

د. الدرب الجيد الاهر يمكنه بسهولة أن يعترف بأخطائه ويرحب بالاقتراحات 

۷. المهارات. قد یکون من الصعب اكتشاف هذا قبل خوض الكثير من التدريب على 
البرمجة اللغوية العصبية» ولكنه غاية في الأهمية. وإليك بعض الإشارات: هل يستطيع 
الدرب أن يعرض ويبرهن على حدوث النتائم؟ هل تلاحظ تغيرات انفعالية غير شفهية على 
العميل الذي يخضع للعملية؟ هل تلاحظ تحسنا في مهارتك الشخصية› 1 أن المدرب يقول: 
"إن عقلك اللاراعى يستوعب الأمر"› أو "إنك تشعر بالارتباك الآن» ولكن في غضون ستة 
أشهر من الآن ستلاحظ الاختلاف"؟ يجب أن تصر على النتائج الملموسة. 


۸. روح الدعابة. أفضل وسيلة للمساعدة على التعلم هي روح الدعابة؛ تلك الروح 
العدية» التي تضحك بها مع الآخرين»؛ أو على ظرف إنساني» وليس على حساب أي 
شخص. إذا وجدت مدربا يمتلك هذه السمه مع باقي السمات التي ذکرناها» فقد عثرت على 
شخص سوف تسعد به على الأرجح. 

هذه التوصيات مأخوذة باختصار من مقال أكثر شموا A Consumer's jli‏ 
Guide t٥ Good raining‏ أو ”دليل المستخدم نحو الحصول على تدريب جيد”. وهو 
متاح مجانا لدى مكتبنا. يمكنك الحصول على نسخة بإرسال مظروف عليه طوابع البريدء 
وعنوانك الشخضصى على العنوان التألى: NLP Comprehensive, 2897 Valmont‏ 
Road, Boulder, CO 80301‏ 


في هذا الكتاب قمنا بعرض أمثلة عديدة على التغير الشخصي السريع لنوضح 
# )| ونبرهن لك على ما هو ممكن وقابل للتحقق باستخدام نانج وأساليب 
البرمجة اللغوية العصبية. وقمنا أيضا بشرح بعض الطرق التي نستخدمها في 

جمع المعلومات وإحداث التغيرات»› وبعض الفاهيم التي توجهنا وترشدنا عند استخدام تلك 
الطرق. تأمل أن نكون قد استطعنا منحك بعض التوضيح بشأن الاتساع والعمق الشاملين 
اللذين تقدمهما البرمجة اللغوية العصبية. وعلى عكس بعض "الطرق الجديدة” الأخرى التي 
تكون عبارة عن مجرد وسيلة واحدةء أو مجموعة من الأدوات والحيل› فان البرمجة اللغوية 
العصبية تقدم مجموعة منظمة من المفاهيم والطرق لفهم وتغيير التجربة الإنسانية. إنها تمشل 
بزوغ فجر علم حقيقي جديد عن العقل. 

يمكننا عادة التعامل مع معظم الشكلات الموضحة في هذا الكتاب بنفس السرعة التي 
أشرنا إليهاء وذلك بمجرد أن نحدد كيفية تطور المشكلة وكيفية عملها. إلا أن معرفة بناء 
وهيكل المشكلة يستغرق أيضا بعض الوقت. وبالإضافة إلى ذلك فإن تحقيق نتيجة وأحدة قد 
يتطلب عددا من التغيرات الموضحة في الحالات التي قمنا بعرضها. 

"مشكلة” واحدة منفردة مثل مشكلة زيادة الوزن قد تتطلب أيا من الأشياء التالية أو 
كلها مجتمعة: صورة ذات أفضل» أو استراتيجية طعام النحافة الطبيعية» أو تعلم طرق فعالة 
للتحفيز واتخاذ القرارات› أو التخلص من استجابة رهابية لإيذاء وقع في الطفولة› أو تعلم 
مهارات اجتماعية أو مارات تكيف أفضل. إن حدوث تدخل واحد ناجح وتغيير مفيد من 
النوع الوضح في هذا الكتاب عادة ما سيؤدي فقط إلى حل جزء من المشكلة. 

وبالإضافة إلى معرفة ما يجب عمله» فإن طريقة عمله أيضا مساوية في الأهمية. 
الإرشادات التى نعطيها للناس لا يمكن أن تسير على نغمة ووتيرة واحدة مملة فحسب. 
إشاراتنا الانفعالية غير اللفظية» ونبرة الصوت» واللهجة› والتوافق جميعها عناصر أساسية 

۹7 


إن 
إن 


خاتمة ۲۹۷ 


لکي تكون هذه الإأشارات قوية ومؤثرة وتؤدي إلى إحداث التغيير. قد تكون لدى الفنان صورة 
رائعة في خياله» ويعرف بالضبط الألوان المطلوبة لصنع التأثير الطلوب الذي يريده لهذه 
الصورة» ولكنه أيضا بحاجة إلى المهارات التي تمكنه من وضع الألوان على قطعة القماش 
التي يرسم عليها بالشكل المناسب لتحقيق ما يريد. 

وعلى نفص النوالء فان الكمان هي أداة موسيقية غاية في البساطة› ومع ذلك فإن الأمر 
يتطلب تدريبا كبيرا وممارسة ومهارة للحصول منها على صوت واضح عذب نقي. إذا كنت 
مهتما بمعرفة كيفية القيام بهذا النوع من العمل مع الناس» فإننا نأمل أن تدرك أنه من 
الصعب أن تتعلم ممارسة البرمجة اللغوية العصبية بشكل جيد متقن من خلال كتاب» تماما 
كصعوبة تعلم العزف على الكمان بهذه الطريقة. في كلتا الحالتين› یصنع التدريب "العملي" 
والإرشاد والتوجيه الذي تحصل عليه من شخص ماهر بارع اختلافا هائلا. يستطيع مدرب 
جید على استخدام الكمان أن يوضح لك في غضون ثوان کیف يمکنك تعدیل وضع الآلة 
بغرض تحسين الصوت الصادر عنهاء وهو الأمر الذي قد يستغرق منك سنوات لاكتشافه 
بنفسك دون مساعدة شخص مدرب. إن الحالات التي تم شرحها في هذا الكتاب -مثل نوتة 
موسيقية- هى ملخصات أو موجزات فحسب لا يمكن إنجازه. أما الممارسة الفعلية فهى 
عادة ما تتطلب تدريباً جاداً ومهارة لا يمكن نقلها بواسطة الكلمات. ٠‏ 


لقد لاحظنا أيضا أننا نستطيع عادة الوصول إلى النتائج بسرعة أكبر مع الأشخاص 
الذين حضروا بعض ندواتنا. هؤلاء الأشخاص لديهم خلفية كبيرة يمكننا الاستفادة منها 
بسرعة لمساعدتهم على الوصول إلى أهدافهم» وليس لديهم معتقدات مقيدة كثيرة تعوق 
تقدمهم ف طريقهم. وعندما يتعلمون المزيد والزيد عن كيفية عمل عقولهم› تکون لدييم 
مهارات وقدرات وموارد عقلية أكثر متاحة من أجل تسوية وحل المشكلات وتحقيق التغيرات 
الرغوبة. 

أحيانا قد تكون هناك أيضاً أوقات لا يفل فيها أي شيء نجربه. وهذا صحيح في 
جميع فروع العرفة» بما فيها تلك التي لها تاريخ أطول بكثير من علم البرمجة اللغوية 
العصبية. وعندما لا تفلح الطرق الموجودة بالفعمل» فان هذا يميز الحدود المتنامية لهذا 
المجال› حيث نحتاج إلى مفاهيم وتغييرات جديدة. ولقد استخدمنا مثل هذه الحالات 
لتحفيزنا على ابتكار طرق جديدة. وهناك الكثير مما نستطيع اليوم عمله ولم نكن نستطيع 
ذلك منذ عام مضى» وبحلول الوقت الذي يصل فيه هذا الكتاب إليك وتمسكه بين يديك 
سيکون هناك امزيد والمزيد مما هر ممکن. 


۲۹۸ خاتمة 


وي الختام› نود أن نوضح شيا تبينه وتظهره الحالات المعروضة ف هذا الكتاب مرارا 
وتكرارا. يصبح الناس أكثر قدرة وأكثر إنسانية عن طريق إضافة مفاهيم» واستجابات» 
وسلوكيات» وطرق تفكير بديلة» وليس عن طريق طرحها أو نبذها أو إعاقتها. 

على مر الاف السنين» استخدمت المجتمعات الاستهجان» والعقاب» والسجون› 
وأشكال الإكراه والإجبار الأخرى لنع السلوكيات التي لا ترغب فيها عن طريق تقليص 
الخيارات التاحة أمام الناس. وأشكال القهر والإكراه دائما ما تعبر عن الفشل في تعليم أفراد 
المجتمع بفعالية بدائل أفضل. وأحيانا يكون هذا الفشل بدوره علامة على أن بعض أهداف 
المجتمع لا تلائم كون المرء إنساناء ویمکن تغيیره. إلا أنه» إذا كانت أهداف المجتمع 
ملائمة وصحيحة› قلابد وأن هناك شيا مفقودا في عملية التعليم› وف التطبيع الاجتماعي 
للأفراد» وذلك إذا كان من الضروري إخضاع الناس للقير والإكراه على ممارسة سلوك محمود 
مرغوب. وعن طریق ق تعليم خيارات وبدائل إضافية فعالة (وكيفية التفكير في مزيد مسن 
الخيارات عندما ينغد ما عندك منها) يستطیع الناس أن يتمتعوا بحياة أ أكثر جلا ومتعه 
وإشباعا. عندما يمتلك الناس الخيارات لا تكون هناك حاجة إلى السيطرة عليهم وقهرهم› 
لأنهم حينئذ يمتلكون طرقا ووسائل فعالة لتحقيق ما يريدون دون قر الأخرين أو السيطرة 
عليهم أو إيذائهم. 

الطرق الموضحة في هذا الكتاب جميعها تضيف إلى قدراتنا وإمكانياتنا الداخلية. الحس 
الداخلي الموسع بأنفسنا يجعلنا أيضا أكثشر حساسية» ومهارة» وبراعة» وسعة حيلة» 
وإبداعاء» وقدرة على الاستجابة في علاقتنا مع الآخرين. 

يذكر العديد من الخبراء أننا لا نستخدم سوى نسبة ضئيلة للغاية من قدرة عقولناء 
ٍ والتقديرات عادة ما تتراوح بين /٠‏ إلى ./٠١‏ . ورغم أن الئاس قد لا يستخدمون الجزء الأعظم 
من مخهم› إلا أن تلك ليست هي المشكلة الكبرى. والمشكلة الكبرى هي في كيفية استخدام 
النسبة المتاحة من مخنا أيا كانت. وأياً كانت طريقة ة تفكيرك في الأمرء فإن العقمل هو بحق 
حقل لم يتم استكشافه بعد وهو مليء بالموارد القيمة التي لا نكاد نستفيد منها. يمكنك 
استخدام البرمجة اللغوية العصبية لتحقيق استفادة أكبر من عقلك» والحصول على المزيد 
والمزيد مما تريده في الحياة. 


بعض هؤلاء الذين يلجئون إلى البرمجة اللغوية العصبية هم أشخاص يمتلكون بالفعل 
العديد من القدرأت› ويمتلكون حا إيجابيا بقيستهم وأهميتهم الذاتية الشخصيهة. وهؤلاء 
الأشخاص يستفيدون من البرمجة اللغوية المصبية لتحقيق المزيد والمزيد. واخرون لديهم 
بدايات وخلفيات أكثر إيلاماء ويلجئون إلى قلب البرمجة اللغوية العصبية لتحويل حياتهم 


۲۹٩۹ خاتمة‎ 


إلى اتجاه إيجابي. كتبت لنا إحدى السيدات بعد ما يزيد قليلا على عام من مساعدتنا لها 
تقول : 

”عندما جئت إلى التدريب الذي كنتم تقدمونه على ممارسة البرمجة اللغوية العصبية› 
لم يكن باقيأً لي في الحياة سوى بصيص ضئيل من الأمل. لم يكن باستطاعتي احتمال الألم 
أكثر من ذلك وكنت قد أوشكت على اليأس والاستسلام. لقد خضت تغيرات كبرى» وغاية 
في السرعة» وأصبحت أخيرا قادرة على وضع أساس لقوتي الشخصية. لقد حصلت على كل 
تدريب متاح على ممارسة البرمجة اللغوية العصبية في السنة الماضية» ولقد تطورت كثيرا 
جدا منذ ذلك الحين. ولقد رأيت تغيرات جذرية هائلة تحدث في حياة عملائي› وأستطيع 
أن أدرك الآن أنني قادرة على صني اختلاف في هذا العالم. إن العمل الذي قمتم به معي غير 
حياتي بأسرها ومنحني الكثير جدا. أشكركم على ما صنعتموه بحياتي» وأتمنى لكم البركة 
والسعادة“. 

إننا نشعر بأننا سعداء بالفعل بالبرمجة اللغوية العصبية» وبقدرتنا على تقديم هذه 
السعادة للآخرين أيضا. لقد فتح لنا مجان البرمجة اللغوية العصبية أبوابا ما کنا حتى نعرف 
بوجودها. وعندما نواجه موقفا لا نعرف بعد كيف نتعامل معه» فان مفاهيم ومهارات 
البرمجة اللغوية العصبية تقدم لنا أساسا راسخا قويا لاكتشاف حلول جديدة. 

هل اه بكرن هذ اكاب ق تح قي عقا يعفن ال واب التي دي ات إلى رة ب 
يمكنك تحقيقه في حياتك» ومعرفة كيفية تحقيقه. نتمنى لك الخير في رحلتك عبر الحياة. 


ملجنى ١‏ 
ھ o +4 o‏ 
إساراب الوصول العيبيه 
ف حين أن معظم الناس يقومون بتجميع كل عمليات المعالجة الداخلية للمعلومات 
تحت مسمى "التفكير"» ذكر "ريتشارد باندلر" و"جون جريندر" أنه قد يكون من المفيد 
للغاية تقسيم التفكير إلى الأجهزة الحسية المختلفة التي يحدث فيها. عندما نقوم بمعالجة 
العلومات داخلیاء» مکنا أن تفعل ذلك بشكل مرئی (البصر) › أو سمعیى (السمع)› أو حسى 
(الشعور) › أو شمی (الشم) › أو ذوقی (التذوق). عندما تقر كلمة "سيرك" قإانك قد تتعرف 
على ما تعنيه عن طريق رؤية صور حلقات السيرك أو الأفيال» أو لاعبى السيرك؛ أو عن 
طريق سماع موسيقى السيرك المألوفة ؛ أو الإحساس بمقاعد التفرجين الصلبة» أو الطفل 
الجالس في حجرك, أو الإحساس بالإثارة؛ أو شم وتذوق الفيشار أو الحلوى. يمكن إدراك 
معنى الكلمة بأي واحد» أو أي مزيج من هذه القنوات الحسية الخمس. 
لاحظ "باندلر" و"جريندر" أن الناس يحركون عيونهم في اتجاهات نظامية» وفقا لنوع 
التنكير الذي يقومون به. هذه الحركات تسمى إشارات الوصول العينية. الشكل التالى يوضح 
نوع المعالجة أو التفكير الذي يقوم به معظم الناس عندما يحركون عيونهم في اتجاه معين. 
نسبة ضئيلة فقط من الناس )/١(‏ تقريبا تكون لديهم هذه الحركات "“معكوسة"» بمعنى أنهم 
يحرکون عیونهم ف اتجاهات معاكسة للاتجاهات الوضحه في هذا الشكل, 


متذکر ۽ ۽ متحيل 
مرلي مرني 


سهتي 


سمي حسي 


٠٠ 


إشارات الوصول العينية ۲١۱‏ 


من الأسهل استخدام هذا الشكل إذا قمت بتركيبه فوق وجه شخص ما» بحيث يمكنك 
عندما ترى نظرة هذا الشخص أن تتخيل اسم إشارة الوصول العينية هذه. 


مرئي متذكر: رؤية صور لأشياء رأيتها من قبل» بنفس الطريقة التي رأيتها بها من 
قبل. ونوع الأسئلة التي عادة ما تثير هذا النوع من المعالجة تشتمل على أسئلة مثل: "ما لون 
عینی والدك؟“. “كيف يبدو شكل معطفك؟“. 


مرئي متخيل: رؤية صور لأشياء لم ترها من قبل» أو رؤية الأشياء بشكل مختلف عن 
الطريقة التي رأيتها بها من قبل. ونوع الأسئلة التي عادة ما تثير هذا النوع من العالجة 
تشتمل على أسئلة مشل: "كيف يمكن أن يبدو شكل فرس نهر برتقالي عليه بقع 
أرجوانية؟". 

سمعى متذكر: تذكر أصواتا سمعتها من قبل. وتشتمل الأسئلة التى عادة ما تثير هذا 
النوع من المعالجة على أسثلة مثل: "ما صوت ساعة التنبيه الخاصة بك؟". 


سمعى متخيل: سماع أصوات لم تسمعها من قبل. والأسئلة التي تثير عادة هذا النوع 
من امعالجة تشتمل على : "كيف سيكون صوت التصفيق عند تحوله تدريجيا إلى صوت 
تغريد الطيور؟"» “كيف سيكون صوتك إذا أصبح أكثر غلطة؟“. 

سمعى رقمى: التحدث إلى الذات. والأسئلة التي عادة ما تثير هذا الضوع من المعالجة 
تشتمل على : "هل يمكنك أن تقول شيئاً لنفسك كثيرا ما تقوله لنفسك؟"» "اذكر عهد الولاء 
للوطن داخليا“. 

حسى: الشعور بالأحاسيس› الأحاسيس اللمسية (اللمسة)› أو الشعور بالحركات 
العضلية الذاتية (حركة العضلات). والأسئلة التى عادة ما تثير هذا النوع من المعالجة تشتمل 
على : ”كيف یکون الشعور بالسعادة؟" ۰ "كيف یکون الشعور بلس مخروط صسنوبري؟ ”۰ 
"كيف يكون الشعور بالجري؟ . 

ت تناول إشارات الوصول العينية بالشرح پمزید من التفصيل ف کتاب Frogs Into‏ 
„Princes and Solutions‏ 


ملجق ۲ 
e1 * &i + TT‏ 
اسرطه الكاسيت واسرطه الفيديو 
لكى تحصل على خبرة كاملة ببعض طرق هذا الكتاب»› يمكنك الاختيار من بين أشرطة 
الكاسيت والفيديو التألية. 


0 4 څ‎ ٤ 
اسرطه الكاسيب‎ 
إلى البرمجة اللغوية العصبية) ل "كونيرا أندرياس".‎ مıدقت)‎ Introducing NLP 

مقدمة عملية مليئة بالأمثلة عن البرمجة اللغوية العصبية. ستعرف كيف أن أفكارك 
تصنع حياتك» وتتعلم بعض الطرق الفعالة السريعة لتغيير هذه الأفكار. يحتوي الشريط على 
عرض لنموذج ”الحفیف” ٣۵)۲۸‏ ۸ءاس؟. (مدة الشریط ۷ دقیقة› بسعر ٩,۹٩‏ دولار). 
أنظر الفصلين 1۷ و ۱۸. 
sing Your Brain -For a CHANGE‏ راستخدام عقلك؛ من أجل إحداث تغییر) 
ل ”ریتشارد باندلر". 

تعرف على عبقرية "ريتشارد باندلر" الذي شارك في وضع أسس علم البرمجة اللغوية 
العصبية. يرشدك ”ريتشارد" في شريط فکاهي حساس مئير للفكر خلال مجموعة تمارين 
لزيادة قدرتك على التعبير› ورؤية الجانب امضحك من المشكله» ومعرفة كيف يدخل الناس 
علاقه حب ویخرجون منها› رفم الآخرين وغير ذلك. (۸۰ دقيقة › ہسعر ٩,٩٩١‏ دولار). 
he "Decision Destroyer"‏ (عملية تدمیر القرار) ل ”ستیف أندریاس". 

تتیم لك طريقة ”ريتشارد باندلر" المسماة "تدمير القرار” 8٥110۸ ٥5)۲0‏ تطوير 
موأرد شخصيهة مؤثرة وقوية › ووضع هذه الوأرد (أو التجارب) ف ماضيك قېل الوقت الذي 
احتجت فيه إليهاء بحيث تتم إعادة تقييم الشكلات التي قلي هذه الموارد زمنيا بطريقة 
إيجابية. ۷١(‏ دفيقة › بسعر ۱٦‏ دولارا). انظر الفصل 4. 
NLP: "he New Technology of Achievement‏ رالبرمجة اللغوية العصبية : 
تکنولوجيا الإنجاز الجديدة) لمجموعة من مدربی البرمجة اللغويه العصبية, 

هذه الأشرطة ترشدك عبر خطوات صنع التغيرات باستخدام أساليب ناجحة ومجربة 
من أساليب البرمجة اللغوية العصبية. وكل نموذج من نماذج التغيير الموضحة خال من 


۲ 


أشرطة الكاسيت وأاشرطة الفیدیو ٠١۴‏ 


المحتوى بحيث تستطيع استخدامه مع أي تغيير تريده. ابتكرتها وأنتجتها شركة 
.Nightingale-Conant‏ )¬ أشرطة کاسیت صوتية في مجلد مع کتیب»› بسعر ٩٩ر٩٠‏ 
دولاں). 
Success Mastery with NLP‏ رإتقان النجاح باستخدام البرمجة اللغوية العصبية) ل 
”تشارلز فولکنر“ و"روبرت ماکدونالد“. 

أفكارك الداخلية » والصور والأصوات» والخرائط الذهنية تعبر عن نفسها حالياً فى عالك 
الخارجي. هذه المجموعة من الأشرطة تركز على الشخصية بالكامل. سوف تتعلم استخراع 
أقصى متعة من حياتك اليومية وذلك أثناء التقدم نحو أهدافك. ١(‏ أشرطة كاسيت صوتية في 
مجلد مع کتیب› بسعر ۹,۹۵ دولار). 


* ر 
أسرطه الميديو 
Resolving Grief‏ رتبدید الأحزان) ل ”کونیرا أندریاس". 

رجل فقد طفله الصغير مؤخراً وفقد أحباء آخرين في سنوات سابقة يعلر أخيرا على 
حل سلمى هادئ. الطريقة ابتكرها الزوجان "أندرياس“” للتعامل مع أي خسارة: شخص 
(طلاق › انفصال» موت)› أو شيء ثمين ڏي يمه › إلخ. (۷ دقيقه › بسعر ٦۰‏ دولارا). أنظر 
الفصل .١١‏ 
Six-Step Reframing‏ (إعادۃ التشکیل فی ست خطوات) ل ”كونيرا أندرياس”. 

نموذج فعال للوصول إلى موارد اللاوعي لدى الإنسان بغرض تغيير العادات والمشاعر 
والسلوكيات السيئة غير المرغوب فيها. يحتوي الشريط على عرض مع امرأة من أجل الإقلاع 
عر التدخين. ۷١(‏ دقيقة » بسعر ۷٠١‏ دولارا). انظر الفصل ۸. 
Eliminating Allergic Responses: Retraining your Immune System‏ 
(التخلص من استجابات الحساسية : إعادة تدريب جهازك الناعى) ل ”تيم هالبوم”» 
و"سوزي سميث . 

عرض مع بعض العملاء الذين يتعلمون التخلص من استجابات الحساسية ضد الطعام 
رالقمح واللبن)› والحساسية ضد القطط؛ وكيميائيات التحميض › إلخ. ٠٥(‏ دقيقة› بسعر ٦٠‏ 
دولارا). انظر الفصل .١‏ 
A Strategy for Responding to Criticism‏ راستراتيجيه للاستجابة للنقد) 


ل ”ستیف اندریاس . 


٤‏ ملحق۲ 


تعلم نموذجا ابتكره الزوجان ”أندرياس” يتح لك تلقي التقييم بصدر رحب دون ضیق 
أو غضب أو مشاعر سيئة. ٠١(‏ دقيقة» بسعر ۰ دولارا). انظر الفصل .٦‏ 
"he Swish Pattern‏ (نموذج الحغیف) ل ”ستیف أندریاس"” و"كونيرا أندرياس". 

تدخل سريع وقوي وفعال لتغيير العادات والمشاعر. يحتوي الشريط على عرض لعملية 
تخلص أحد العملاء من عادة قضم الأظافرء والتخلص من استجابة الغضب لدى إحدى 
السيدات تجاه مخاطبة ابنتها لها بنبرة صوت معينة. ۷١(‏ دقيقة» بسعر ۷١‏ دولارا). انظر 
الفصلين ۷١ء‏ و 1۸. 
Phobia/Trauma Cure‏ 4 ط٣‏ (العلاج السريع للرهاب والصدمات) ل ”ستيف 
أندرياس”. 

يساعد "ستيف"” عميلا على التخلص من رهاب شديد من النحل استمر لمدة ۰ عاماً في 
سبع دقائق فقط. ويحتوي الشريط أيضا على مقابلة متابعة لمدة ٠١‏ دقيقة مح أحد جنود 
حسرب ”فيتنام“ وهو شخص تم شفاؤه من الاضطراب التوتري ها بعد الصدمة أكث۴ 
Traumatic Stress Disorder‏ بشكل تام في جلسة واحدة باستخدام هذه الطريقة. )١(‏ 
دقيقه › بسعر ٠۰‏ دولارا). انظر الفصل ۷. 

يمكنك أن تطلب هذه الأشرطة عن طريق إرسال شيك أو مبلغ الطلبية إلى N١۲‏ 
mprehensive‏ رانظر العنوان التفصيلي أدناه). نقبل أيضا الدفع باستخدام بطاقات 
فیزا» وماسترکارد› ودیسکفرکارد. ستحصل على خصم ٠١‏ على طلب ثلاث أشرطة 
كاسيت أو أكثرء أو ثلاث أشرطة فيديو أو أكثر. جميع الطلبيات داخل الولايات المتحدة 
يتم شحنها عبر اتحاد البريد الأمريكي «UPS‏ وجميع الطلبيات من خارج الولايات المتحدة 
يتم شحنها بالبريد الجوي. اتصل لتعرف أسعار الشحن/التسليم. جميع الأسعار المذكورة 
لأشر طة الفيديو بنظام N5٣‏ الأمرر ڀيکي. أما أشرطة الفيديو بنظام بال ۴۸ أو سیکام 
ECM‏ فتزید علی الأسعار ا لمذكورة بقيمة ٠٠‏ دودر للشريط الواحد. مسن فضلك حدد 


النظام الذي تريد به الأشرطة. والطلبيات التي لا تحتوي على ذكر النظام سيتم شحنها 
بالنظام الأمريكي القياسي ©15€. نرجو الدفع بالدولار الأمريكي عن طريق الإيداع في بنك 
مرد ڀکي. 
NLP Comprehensive‏ 
Riverbend Road‏ 4895 
Suite A‏ 


Boulder, Co 80301 


أشرطة الكاسيت وأشرطة الفيديو ۲١۵١‏ 


1-800-233-1657, )303( 442-2 
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وهناك نطاق أوسع من مصادر البرمجة اللغوية العمصبية متاح لدى ۲ا١‏ 
.Com prehensive‏ اتصل بنا أو راسلنا لتحصصل على كتالوج كامل بعناوين الكتب› 
وأشرطة الكاسيت وأشرطة الفيديو. 


ملجق ۲ 
الندريب والناهيل 
إذا كنت ترغب في تحقيق المزيد لنفسك» أو علاقاتك» أو حياتك المهنية› فإننا ندعوك 
لاستكشاف الفر ص التعليمية التي يقدمها مركز تدريب ع1۷١۸ء1ءإم0m) N۴‏ الذي 
أسسه ”ستیف أندرياس“ و"کونیرا أندرياس"” بولاية ”کلورادو“ الأمريكية. 
دائما ما یجتهد مرکز تدریب N۴ ٥٥۲۵۲٤۸1۷۵‏ من أجل توفير أعلى جودة 
متاحة في التدريب على البرمجة اللغوية العصبية. وتعکس ابراچ کل عام أخر التطوران التي 
مدربا خبیرا آخر» متفرغون جىيىاً لتعليمك طرق وأساليب البرمجة اللغوية العصبية› 
وتوجيهك وإرشادك عبر عملي استكشاف احتمالات وامکانیات البرمجة اللغوية العصبية. 
اتصل لتحصل على العلومات الخاصة بالقررات الدراسية الخاصة با لمارسین › واللدربين› 
والأساتذة وورش العمل الأخرى أيضا. 
NLP Comprehensive‏ 
Riverbend Road‏ 4895 
Suite A‏ 
Boulder, Co 80301‏ 


1-800-233-1657, )303( 442-102 
Fax (303) 442-0609 


فد تهتم بشکل خاص بالبرنامج الصيفى الداخلى الذي دقدمه ف جبال ”روکي“ بولاية 
"كلورادو". أفضل عطلة أو إجازة في موقع كهذا. 


۲۰ 


,عرفت ستيف اندرياس سنن ٠١‏ عاما. وأحرف أن القوة الحركة 
الموجهة 4 حياته هي أن يعثرعلى وسائل أكثر فعالية يستطيع الناس من 
خلالها إدراك قدراتهم وإامكانياتهم. وبين يديه أصبحت البرمجة 


اللغوية العصبية فوة علاجية. 


«هذا الكتاب» الذي كتبه ستيف بمشاركة زوجته كونيرا. يحتوي على 
ثروة من الفهم الذي يمكن أن يساعد الناس على أن يصبحوا بشراً 
حقيقيين بشكل كامل. كما أنه يحتوي أيضاً على البصيرة والصدق 
اللذين يضمنان استخدام هذه المعرفة بحكمة وشفةة›. 


ھاح برازر« مؤلف تاب Notes to Myself‏ 


ها طرينة حديد: فالة ولطيغة 
للتفلب على مشكلات الحياة. تمرف إلى 
أعداد کک الدين ر س 
ی اف الى اهم الاا 
واستغلالها من أجل التغير باستخداح 
اللرمجة اللعربة العصبية. البرمحة اللغورة 
الaصuية Neuro-Linguistic Programming‏ 


هي علم جديد يدرس كيفية عمل العقل ‏ 


ونحميقه نتانج ثابتة وأحياناً مذهلة. 


تقد البرمجة اللغوية العضبية أساليب 
فعالة لنطاق واسع من المشكلات. بما بے ذلك: 
العادات غير المرغوب فيهاء والشعور بالذنب. 
والحزن» وفقدان الوزن والأيذاء والإساءة 
انش اليل واللروف من الجييدر. 


والخوف المرضي (الرهاب). 


Real People Press 


كما توفر البرمجة اللغوية العصبية وسائل 
لتدعيم تقدير الذات» ونحسبين العلاقات» 
والتحول إلى المزيد من الاستقلاليةء وإيجاد 
نوع من التحفيز الإيجابي» والتخلص من 
الات 

خد بضع لحظات وطالع محتويات أي 
فصل يثير اهتمامك من فصول الكتاب. كل 
حالة تصف ما حدث مع أحد العملاء أو 
الشاركس ك ورت الففل٠‏ ادا ت ال دة 
التي تسير بها الأمور 2ے حياتك» وكنت ترغب 
2 إضافة 2 إليها وإلى أفراد عائلتك. 
ولأاشاضص الذين تهتم لأمرهم. فاقراً هذا 
الكتاب.. 


کونیرا أندریاس. وستيف أندرياس. 
هما مدربان وباحثان شهيران عالمياً ے 
الامحة اللفونة العصةا وها ودا 
أربعة من أفضل الكتب مبيعاً حول هذا 
العلم؛ من Frogs Into Princes mlتS lai‏ 
۾ Change Your Mind-and Keep the‏ 
ءعChan‏ وهماء من خلال الفهم الشامل 
للىرمجة اللغوية العصبية» يقومان بعقد عدد 
مطنوع من الدورات التدريبية والبرامح ج التي 
تمنح شهادات 2 البرمجة اللغوية ا 
وهما يعيشان مع ابنائهما الثلاثة ے بولدر 
بولاية كلورادو. 


مطتبة جلربر 
JARIR BOOKSTORE‏ | 


ıı. no Justa Bookstore ست جر ڪڪ‎ 


